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Met deze scriptie komt er een einde aan mijn studententijd, een waardevolle tijd. Tijdens mijn studie aan de Universiteit voor Humanistiek heb ik veel geleerd, vooral over mezelf.    
Door deze scriptie heb ik helemaal aan het einde van mijn studie ook nog leren schrijven. Vanaf het eerste studiejaar heb ik altijd ontzettend veel moeten schrijven: essays, werkstukken, (take-home) tentamens en papers. Maar pas bij het schrijven van deze scriptie begon ik te begrijpen wat schrijven is. Hoe verder ik kwam, hoe meer ik leerde over het  structureren van een stuk, over het opbouwen van zinnen en over het kiezen van de juiste woorden en uitdrukkingen. In het begin ging het heel stroef maar naarmate de scriptie vorderde, ging het steeds soepeler en kreeg ik steeds meer vertrouwen in mijn eigen schrijven. En dat is bijzonder want ik ben nooit zo’n schrijver geweest. Ook niet zo’n lezer. Daarom leek het schrijven van een scriptie mij altijd een bijna onmogelijke klus. Misschien is dat wel de grootste opsteker van deze scriptie geweest: ik heb geleerd dat ik kan leren: dat ik ook dingen waar ik eigenlijk niet goed in ben, tot een goed einde kan brengen.

Ik wil graag mijn vriendinnen bedanken voor hun onaflatende interesse en steun: de krachtgevende mailtjes en alle gezellige momenten ter afleiding hebben mij erg goed gedaan. Brenda wil ik bedanken voor het samen studeren in de zon, de lekkere koppen koffie en de helpende handen. Mijn vader voor het meelezen en meedenken en voor het bewerken van de foto’s. Marlous en Sander voor het beschikbaar stellen van deze foto’s. Bart voor het redigeren van mijn teksten: het idee dat iemand met verstand van zaken nog naar mijn werk zou kijken, sterkte mij om toch te gaan schrijven; vooral in het begin had ik dat erg nodig. Sander wil ik bedanken voor het delen van zijn scriptie-ervaringen en de ‘het hoort er allemaal bij’- steunbetuigingen: zijn vertrouwen in mij gaf me telkens weer moed.
Verder wil ik Laurens ten Kate, mijn begeleider en Peter Derkx, mijn meelezer bedanken voor hun tijd en energie. Laurens begeleidde mij precies op de manier die ik nodig had: hij hielp  structureren en was enorm enthousiast. Door Peters flexibiliteit en heldere feedback kon ik opschieten toen dat nodig was. Dankzij mijn begeleider en meelezer, de coulante houding van Ulla Jansz en de hulp van Gerard Linde was ik nog net op tijd voor een Doctoraalbul. Daar ben ik erg dankbaar voor.     
Inleiding

Toen tijdens een module op de UvH het boek The Secret van Rhonda Byrne ter sprake kwam, merkte ik dat ik erg fel was in de discussie daarover. In The Secret wordt beweerd dat iedereen kan bereiken wat hij voor zichzelf onmogelijk houdt: geld, succes, relaties, geluk. Dit kun je doen door positief te denken en te focussen op wat je wilt bereiken, als je dat doet zal het universum reageren op je wensen en ze inwilligen. 
Een medestudente geloofde hier wel in; volgens haar werkt het zo in de wereld dat als je hard genoeg wilt, je alles kunt krijgen. Ik was het hier volstrekt niet mee eens. Naar mijn mening is alles kunnen bereiken vooral  weggelegd voor een klein gedeelte van de bevolking. Als je in het Westen woont en geld hebt voor een opleiding, kun je vast veel voor elkaar krijgen als je je best doet. Maar de gemiddelde bewoner van een ontwikkelingsland zal het een stuk moeilijker  hebben met het bereiken van zijn droom. 
Dat wil niet zeggen dat ik denk dat het zinloos is om je in te zetten voor wat je graag zou willen. Ik denk wel dat het goed is om te weten wat je wilt en daarvoor te gaan maar je moet wel realistisch blijven; ik geloof niet dat alles voor iedereen mogelijk is. 
Ook voor een westerling zijn sommige dingen moeilijk te bereiken. Denk aan Idols​[1]​ met al die jongeren die hevig verlangen naar een carrière als zanger(es) en die daarvoor blijven knokken, ook als ze totaal niet kunnen zingen en nooit door de eerste ronde komen. 

De discussie over The Secret zette me wel aan het denken: waarom reageerde ik zo heftig? Waarom vond ik het zo erg dat een boek als The Secret zo populair is? Ik kwam erachter dat het mij stoorde dat mensen denken dat ze constant geluk kunnen bereiken door hun eigen doen en laten. Dat in onze maatschappij het idee heerst dat geluk maakbaar is, dat we zelf  verantwoordelijk zijn voor wat ons gebeurt en hoe we ons voelen. Dit houdt dus in dat ieder mens die niet gelukkig is, dat aan zichzelf te danken heeft. Tenminste, volgens The Secret roep je negatieve ervaringen over je af door negatief te denken. Pas als je positief denkt, kunnen positieve dingen gebeuren. Als je iets vreselijks overkomt, heb jij dus heel negatief zitten denken die dag. Ik vind dat een bizarre en brute gedachte: ik geloof niet dat mensen per definitie hun eigen leed organiseren en ik vind het nogal hard om mensen de schuld te geven van wat hen overkomt. En waar blijven dan begrippen als toeval en lot? En moeten we wel altijd gelukkig willen zijn? Missen we dan niet iets? En is het slecht om ongelukkig te zijn en negatief te denken? Met andere woorden: heeft ongelukkig zijn, verdriet en pijn hebben en lijden niet een bepaald nut in het leven? Hebben we ook niet de dagen nodig dat we ons rot voelen en al onze frustraties eruit gooien? Bijvoorbeeld om onszelf beter te leren kennen: zitten er niet heel veel leermomenten in de momenten dat we ons slecht voelen en ben je echt jezelf als je negatieve gedachten en gevoelens niet toelaat maar ze meteen vervangt voor positieve?  

Dit onderwerp raakt mij persoonlijk omdat ik zelf me mislukt heb gevoeld als ik ongelukkig was; omdat ik het niet voor elkaar kreeg constant geluk te creëren, kreeg ik het gevoel dat ik faalde. Door een aantal heftige dingen die gebeurden in mijn leven was ik een tijdlang angstig en wantrouwend. Daardoor was het soms een strijd om de dag door te komen; aan geluk kwam ik niet toe. Als ik nu boeken lees met een stappenplan tot geluk, dan raakt dat me omdat ik vind dat deze boeken een te simpele kijk weergeven van hoe het leven in elkaar steekt. Soms overkomen ons dingen die ons hele leven overhoop halen. Daarom kan ik me niet voorstellen dat oppervlakkige, maakbare vormen van geluk werken. Ik heb het vermoeden dat geluk niet zozeer te maken heeft met de poging om constant blij te zijn en narigheid te voorkomen maar meer met het vertrouwen in jezelf en in het feit dat het leven gaat zoals het moet gaan, moeilijke momenten inbegrepen. Ik vraag me dan ook af of mensen die naar geluk zoeken, eigenlijk naar tevredenheid met zichzelf zoeken, naar het gevoel dat ze goed genoeg zijn. Zou het niet zo zijn dat mensen die tevreden zijn met zichzelf helemaal niet bezig zijn met geluk? Is het zoeken naar geluk niet het bewijs van dat er iets mist? Of missen we een leidraad: vroeger hadden mensen de bijbel om te vertellen hoe we moeten leven en wanneer we goed zijn. Nu steeds minder mensen religieus zijn, hebben we dat minder; ineens moeten we zelf bedenken wanneer we goed genoeg zijn. Misschien verkopen boeken als The Secret daarom zo goed: mensen willen regels en adviezen hebben waar ze zich op kunnen richten. 

Mijn scriptie gaat over in hoeverre geluk maakbaar is. Ik wil in dit literatuuronderzoek kijken naar stromingen die zeggen dat geluk maakbaar is (o.a. The Secret), de manier waarop we dat geluk kunnen maken en wat er dan nog mist. Daarnaast wil ik kijken naar de stromingen die de maakbaarheid van het geluk nuanceren, stromingen die meer nadruk leggen op de spirituele kant van geluk en zich bezighouden met zaken als overgave, mededogen en omgaan met lijden 
(zoals o.a. in De herberg van het hart, Filosofie van de levenskunst en in De kunst van het geluk). Ook wil ik uitzoeken waarom er zoveel druk ligt op gelukkig worden en waarom we kennelijk niet meer kunnen omgaan met lijden. Vervolgens zou ik willen kijken naar wat dit betekent voor het geestelijk raadswerk: moeten we meegaan met het idee van de maatschappij en een schema maken met de stappen naar geluk en mensen daarin gaan begeleiden? 

Om maakbaar geluk te onderzoeken heb ik geprobeerd de volgende onderzoeksvraag te beantwoorden: in de ideeën over geluk is er in deze tijd sprake van dominantie van het idee van maakbaar geluk, een idee dat tegelijkertijd scherp gekritiseerd wordt. Waarom is maakbaar geluk in discussie, en hoe zijn de belangrijkste alternatieve concepten te beoordelen als het gaat om kwaliteit van leven? 

Voor het woord geluk wil ik in eerste instantie de definitie van Veenhoven in Betere wereld gelukkiger mensen? (1984) volgen. Hij bedoelt met ‘geluk’ iemands positieve waardering van zijn leven als geheel, oftewel iemands levensvoldoening. Maar aangezien de verschillende auteurs die ik in dit onderzoek gebruik ook een verschillende definitie van geluk zullen hanteren, denk ik dat het nodig is om in eerste hoofdstukken te gaan inventariseren wat ‘geluk’ zoal zou kunnen betekenen in de context van de maakbaarheidsdiscussie. Ik zal dus verder in dit onderzoek terugkomen op de betekenis van het woord ‘geluk’. Met ‘dominantie’ van het idee van maakbaar geluk, bedoel ik de overheersing van dit idee over andere ideeën van geluk. Met ‘maakbaar  geluk’ bedoel ik iemands mogelijkheid, zowel fysiek als psychisch, om zijn eigen geluk te construeren. Er moet dus sprake zijn van een directe link tussen iemands gedrag en het geluk dat daarop volgt. Als ik zeg dat het idee van maakbaar geluk ‘scherp bekritiseerd’ wordt, bedoel ik dat dit idee streng beoordeeld wordt. Dat maakbaar geluk ‘in discussie’ is, betekent dat dit geluk onderwerp van gedachtewisseling is. Met ‘belangrijkste alternatieve concepten’ bedoel ik de van maakbaar geluk afwijkende ideeën die naar mijn mening het meest van betekenis zijn voor dit onderzoek. ‘Beoordelen’ wordt hier bedoeld als: bespreken of dit concept goed- of afgekeurd moet worden als het gaat om de bijdrage die het levert aan kwaliteit van leven. Met ‘kwaliteit van leven’ bedoel ik de subjectieve evaluatie van het functioneren van personen op fysiek, psychisch en sociaal gebied​[2]​. Dus de mate waarin iemand vindt dat zijn bestaan op die drie gebieden als goed beoordeeld kan worden.

Om mijn onderzoeksvraag te kunnen beantwoorden zal ik eerst kijken naar wat er wordt verstaan onder maakbaar geluk en hoe het ontstaan is. Hierbij maak ik gebruik van de volgende werken: het neutrale, historische Geluk, een geschiedenis (2005) waarin Darrin M. McMahon een geschiedenis van het begrip ‘geluk’ weergeeft. Geluk en wijsheid voor beginners (1999) waarin Jos Kessels een aantal klassieke filosofische thema’s vergelijkt en het kritische Gij zult gelukkig zijn (2002)  waarin Pascal Bruckner zijn gal spuwt op de tegenwoordige gelukscultuur.
Daarna zal ik een aantal radicale en gematigde vormen van maakbaarheidsdenken verkennen. Dit doe ik met behulp van: De Geluksfactor (2003) waarin Richard Wiseman verslag doet van zijn wetenschappelijk onderzoek naar mensen met geluk. De maakbaarheid van het geluk (2007) waarin Sonja Lyubomirsky een wetenschappelijke methode voor een gelukkig leven beschrijft. Filosofie van de levenskunst (2001) waarin Wilhelm Schmid de lezer inwijdt in de filosofe van de levenskunst. The Secret (2007) met het betoog van Rhonda Byrne dat via de wet van de aantrekkingkracht alles mogelijk is en De kunst van het geluk (2007) waarin Howard Cutler de geluksvisie van de Dalai Lama uiteenzet. Ook Bruckners Gij zult gelukkig zijn (2002) komt in dit hoofdstuk terug.
Vervolgens onderzoek ik een aantal alternatieve geluksconcepten met behulp van de volgende werken: de Donkere nacht van de ziel (2004) van Thomas Moore. Hierin beschrijft hij zijn overtuiging dat crisismomenten van belang zijn voor onze ontwikkeling. In De herberg van het hart (2003) stellen Hein Stufkens en Marcel Derkse ons voor aan de middeleeuwse mystici Franciscus van Assisi en Mevlana Rumi die een voorbeeld kunnen zijn in de omgang met belangrijke levensthema’s. In Will and spirit – A contemplative psychology (1982) beschrijft Gerald May het grote verschil tussen de twee manieren waarop we om kunnen gaan met het spirituele leven. In dit hoofdstuk maak ik opnieuw gebruik van De kunst van het geluk (1999) van de Dalai Lama en Howard Cutler en Gij zult gelukkig zijn (2002) van Pascal Bruckner verschijnt voor de derde keer, dit keer met alternatieven voor geluk die Bruckner noemt​[3]​. 




















          "Geluk is niet iets dat je meemaakt. Het is iets dat je je herinnert."  
    Levant
             "Het echte geluk is het onbeperkte gebruik van het verstand." 							             Aristoteles
 "Draag het geluk in je, of je zult het nergens vinden - zelfs in de hemel niet." 					          F.W. Drijver


Door de eeuwen heen is de manier van kijken naar geluk steeds veranderd. In dit hoofdstuk wil ik aan de hand van drie boeken beschrijven hoe men in de voorgaande eeuwen dacht over geluk. Ook wil ik laten zien welke invloed de geschiedenis heeft gehad op de huidige ideeën over geluk. De bronnen die ik daarvoor gebruik zijn:
	Geluk, een geschiedenis (2005) van Darrin M. McMahon. Dit is een neutraal, historisch werk waarin McMahon een geschiedenis vertelt van de westerse filosofie aan de hand van het begrip geluk.  
	Geluk en wijsheid voor beginners (1999), waarin Jos Kessels de lezer kennis laat maken met een aantal klassieke filosofische thema’s (zoals geluk, schoonheid en wijsheid) door opvattingen van verschillende filosofen tegenover elkaar te zetten. 
	Gij zult gelukkig zijn (2002) van Pascal Bruckner. In dit werk benadert Bruckner de notie geluk op kritische wijze. Hij haalt fel uit naar de gelukscultuur waarin geluk geworden is tot een dogma en een plicht.
Ik heb drie zeer verschillende bronnen geselecteerd om de verscheidene ideeën van de geschiedenis van het geluk zo goed mogelijk weer te geven. Toch heb ik niet de illusie volledig te zijn in het omschrijven van deze geschiedenis, daartoe ontbreken de tijd en de ruimte. Daarom heb ik ervoor gekozen om vooral de benaderingen uit de geschiedenis te beschrijven die mijns inziens de meeste invloed hebben gehad op het idee van maakbaar geluk.   

De oudheid - geluk als toeval 
Maakbaar geluk is lang niet altijd vanzelfsprekend geweest, ooit werd geluk als puur toeval beschouwd. Daarvoor moeten we terug naar het boek dat geldt als het oudste geschiedwerk, de Historiae van Herodotus uit de vijfde eeuw v. Chr. Dit werk beschrijft de mythe van de rijke koning Croesus die het idee heeft dat hij de gelukkigste man op aarde is. Om dit te verifiëren, nodigt hij een wijze uit. Volgens deze wijze, Solon genaamd, is niet Croesus de gelukkigste man, maar Tellus. Tellus is een man uit Athene die in de kracht van zijn leven stierf op het slagveld en daarbij zijn vrouw en zonen achterliet. Ook de broers Biton en Cleobis, die na Tellus het gelukkigst zouden zijn, zijn overleden. Omdat de gelukkigste mannen in deze mythe dode mannen zijn, vermoedt McMahon (2005) dat geluk toen iets anders was dan nu. 
In de mythe legt Solon uit dat het menselijk leven wordt beïnvloed door goden die het je moeilijk maken; of je gelukkig bent, kan daardoor pas bepaald worden op het moment dat je leven voorbij is. Tot die tijd kan alles nog verstoord worden door de goden, hoe rijk en machtig je ook bent. Het feit dat Tellus, Cleobis en Biton hun leven goed zijn doorgekomen en eervol stierven, maakt hen de gelukkigste mannen op aarde. McMahon concludeert hieruit dat geluk in die tijd vooral een kwestie van toeval was omdat het door het noodlot en door de goden bepaald werd. Niet alleen de oude Grieken zouden zo tegen geluk aankijken, ook andere volken dachten eeuwenlang dat ze zelf weinig te zeggen hadden over hun geluk. Daarom gingen mensen uit van het slechtste en hoopten ze op het beste. (McMahon 2005, 17- 33). 

Klassieke oudheid - geluk in eigen hand 
Rond de vijfde eeuw v. Chr. kwam er verandering in het denken over geluk. Deze verandering noemt men de verandering van mythos naar logos. Het belang van mythes verdween tijdens deze verandering langzaam en werd vervangen door het belang van de ratio en de wetenschap​[4]​. Dit begon in Athene waar voor het eerst in de geschiedenis een democratie was ontstaan. In deze democratie hadden vrije burgers geleerd om besluiten te nemen via rationeel onderzoek en debat. Bovendien was Athene een welvarende handelsnatie waardoor sommige mensen ook tijd hadden om zich met andere dingen bezig te houden dan alleen overleven. 
Die vrije tijd en zelfstandigheid hadden invloed op het nieuwe idee dat mensen misschien wel hun eigen geluk zouden kunnen bewerkstelligen. McMahon (2005) schrijft hierbij een belangrijke rol toe aan Socrates (470 tot 399 v. Chr.). Deze filosoof vond dat mensen hun leven in eigen hand moesten nemen via de ratio en dat idee paste hij toe op geluk. Hij vond geluk een vanzelfsprekend verlangen dat gerealiseerd kon worden door deugdzaam te leven en door het beoefenen van de wijsbegeerte. De ideeën van Socrates werden vervolgens door zijn leerling Plato verder ontwikkeld. Deze maakte een radicaal programma om de begeertes van mensen te heroriënteren omdat hij dacht dat de vervulling van vluchtige behoeftes ons uiteindelijk niet zouden kunnen geven wat we nodig hebben. Na Plato was het Aristoteles - groot bewonderaar van Socrates en leerling van Plato - die zich boog over het onderwerp geluk. Volgens Aristoteles heeft alles een bedoeling en de bedoeling van de mens is: gelukkig worden. Dit kun je realiseren door te leven volgens de typisch menselijke deugd, de rede. Deze helpt bij het kiezen van het juiste midden. Door het midden te vinden tussen twee uitersten, kom je uit bij deugden. (McMahon 2005, 35- 62). Zo is de deugd moed het midden  tussen een teveel aan vertrouwen en een teveel aan angst. Deugdelijk word je door te oefenen, door steeds weer het midden te zoeken totdat het vanzelf gaat. Dan ga je op een deugdelijke manier met je vermogens om en gedraag je je zoals het bedoeld is. En als je dat doet, ben je gelukkig. Geluk is voor Aristoteles dus meer een kenmerk van een activiteit dan een toestand waarin je verkeert. (Kessels 1999, 30- 33). Dat je geluk kunt realiseren door bepaalde activiteiten geeft aan dat men voor het eerst bezig is met een bepaalde maakbaarheid van geluk. Geluk is niet meer een kwestie van toeval, zoals voorheen, maar iets waar je zelf invloed op hebt.
Eind vierde eeuw, begin derde eeuw voor Christus neemt de interesse voor het maakbare geluk toe. Door de opkomst van het rijk van Alexander de Grote en door het snelle uiteenvallen na diens dood, bleef er niets over van de samenhang in de Griekse stadstaat. Het zelfbesturende Athene veranderde in een groot, multicultureel, anoniem rijk. De bevolking voelde zich machteloos en onzeker. Om toch nog een beetje gevoel van controle te houden probeerde de bevolking het geluk in eigen hand te nemen. Ze moesten ook wel want waar voorheen geluk vooral een publieke zaak was, was het bij het ontbreken van één volk een private zaak geworden. Dat zou de reden zijn dat er veel interesse was voor de ideeën van Zeno (de oprichter van de Stoa) en Epicurus. Zij geloofden, net als Plato en Aristoteles, dat de mens zelf moest zorgen voor zijn geluk. Volgens hen konden we geluk vinden door ons geestelijk lijden te laten verlichten door de filosofie, net zoals we ons lichamelijk lijden laten verlichten door de dokter.
Zeno vond dat we via de deugd moesten leven, want dat was in overeenstemming met onze natuur. Epicurus vond dat we geluk kunnen bereiken door toe te geven aan genot, want wat genot geeft, is goed en wat pijn veroorzaakt, is slecht. (McMahon 2005, 63-66). 
Kessels geeft een heel andere beschrijving van de ideeën van Epicurus. Volgens hem zat het geluk voor Epicurus in de gezondheid van het lichaam en de innerlijke rust van de ziel. Om dit te bereiken, moest het verstand het gevoel leiden waarbij maathouden en beheersing belangrijk was. (Kessels 1999, p. 17). Hoe dan ook, mensen nemen steeds meer zelf de verantwoordelijkheid voor hun geluk.

Late oudheid - geluk als beloning voor de christenen 
Met de komst van het christendom komt er een ommekeer in het beeld van geluk. Sinds de dood van Jezus verbreidde zijn leer zich snel en dit nieuwe geloof riep bij sommigen veel argwaan op. In het Romeinse rijk leidde deze argwaan vanaf de derde eeuw tot vervolgingen van christenen en joden. Deze vervolgingen zorgden bij omstanders soms voor grote verbazing. Sommige volgelingen, veelal gemarteld en ter dood gebracht, leken geen enkele angst te hebben; sterker nog, ze leken vol geluk de pijn en hun dood tegemoet te treden. Dit had te maken met een nieuwe manier van omgaan met pijn, als hét kenmerk van het christendom, waarbij de boodschap van Jezus was: verlossing door lijden. Door het lijden actief te omhelzen, zou men in de toekomst genot ervaren als beloning. Dat geluk was het idee van de christelijke hemel die toen vorm begon aan te nemen. Door de vluchtige pleziertjes in het aardse leven aan je voorbij te laten gaan, kon je later eeuwig leven in vreugde. (McMahon 2005, 84- 93). De christen had maar één kans - en niet meerdere zoals bijvoorbeeld de Boeddhist - en hij gaf daarom graag zijn aardse pleziertjes op om te voorkomen dat hij voor altijd zou branden in de hel. 
Geleidelijk aan bedacht men wel nieuwe elementen om de druk voor de gelovigen wat minder te maken, zoals de sacramenten en het vagevuur​[5]​. Hierdoor werd het aards bestaan wat minder hard en was het leven voor de mens wat minder uitzichtloos. Toch blijft lijden in het christendom tot op de dag van vandaag belangrijk: het leidt tot kennis, brengt je dichter bij God en geeft innerlijke vrede en spirituele blijdschap. Kortom, het lijden kan niet groot genoeg zijn. (Bruckner 2002, 19- 24). 
Met de komst van het christendom verandert de visie op de maakbaarheid van geluk. Voorheen kon men zijn geluk op aarde maken door bepaalde activiteiten, nu moest men geluk in het hiernamaals verdienen door bepaalde activiteiten en door een bepaalde houding. Geluk is in zekere mate nog steeds maakbaar: men kan zijn eigen hemelse geluk organiseren door te leven volgens de christelijke regels. Het geluk volgt alleen niet in dit leven maar pas daarna.  
Predestinatie van de christenen
Augustinus, de grondlegger van de christelijke filosofie uit de vierde eeuw (Kessels 1999, 28), raadde aan om de moeilijkheden en het verdriet in het leven met hoop te accepteren. Volgens hem had de mens totaal geen macht over zichzelf sinds de erfzonde; nadat de mens verdreven was uit het paradijs omdat hij zich had afgekeerd van God, werd hij constant heen en weer geslingerd door heftige, conflicterende emoties. De mens kon alleen nog gered worden door de genade van God, alleen Hij had de macht enkele uitverkorenen bij de dood het ware geluk te schenken. Dit idee, dat inhield dat God vooraf heeft bepaald wie gered wordt, noemen we ook wel de ‘predestinatieleer’. Augustinus wilde met deze ‘leer van de zonde’ de mens bevrijden van de illusie dat het geluk op aarde te vinden is en dat het maakbaar is, want volgens hem zal de mens onrustig blijven tot hij rust vindt bij God. (McMahon 2005, 111-118). 
Augustinus zet hiermee het christelijke geluk tegenover het maakbare geluk. Hij wil dat de mens beseft dat hij geen moeite hoeft te doen om zelf voor zijn geluk te zorgen omdat hij toch geen invloed heeft; God beslist daarover. Maakbaar geluk is daardoor niet meer aan de orde. 

Resumé
Samenvattend zou je kunnen zeggen dat zowel de Oude Wereld als het christendom geluk zagen als het belangrijkste doel van de mens en dat dit door deugdzaamheid bereikt kon worden. Het verschil was alleen dat men voorheen deugdzaamheid als een menselijke inspanning zag die maar voor een enkeling was weggelegd, terwijl volgens het christendom de deugd een goddelijke gave was die iedereen kon krijgen. Volgens de christenen was geluk  iets dat we verloren hadden in het paradijs en dat we pas terug zouden krijgen als God zijn koninkrijk zou herstellen in een herwonnen paradijs. In de tussentijd moesten we onze last dragen, gesteund door de belofte aan eeuwig geluk. De middeleeuwse christenen zagen  ongelukkig zijn niet als een afwijking maar als de natuurlijke situatie van de mens na de zondeval. (McMahon 2005, 144). Het christendom heeft dus duidelijk vernieuwing aangebracht in de ideeën over geluk en ongeluk. 

Middeleeuwen
In de dertiende eeuw raakten de werken van Aristoteles in christelijk Europa meer bekend. Het intellectuele stelsel van Aristoteles, dat alles omvatte, op zichzelf stond en waar de christelijke God niet in voorkwam, stond haaks op wat de katholieke theologen beweerden. Thomas van Aquino wilde de leer van Aristoteles en de leer van de kerk samen brengen door Aristoteles op één lijn te plaatsen met Augustinus. Volgens van Aquino kwamen deze twee samen op voor het geloof. Hij volgde Augustinus in het idee dat geluk niet mogelijk is in dit leven, maar des te meer te vinden zal zijn in de hemel. Van Aquino liet zich vervolgens door Aristoteles beïnvloeden als het gaat om het leven op aarde. Ook al kwam het volmaakte geluk pas na de dood, zouden we in het leven zelf dan niet een soort onvolmaakt geluk kunnen vinden? Hij dacht dat dit onvolmaakte geluk te verkrijgen is door het perfectioneren van de rede. Hij volgde daarmee de ideeën van Aristoteles die ik in het begin van dit hoofdstuk beschreven heb. Volgens van Aquino had Aristoteles gelijk toen hij zei dat reflectie de hoogste vorm van aards geluk was, Aristoteles kende alleen de goddelijke openbaring nog niet, daarom had hij niet begrepen dat de mens dubbel geluk kon bereiken: eerst het onvolmaakte geluk op aarde (met onvervulde verlangens en onvermijdelijke tragedies) en vervolgens het volmaakte geluk in de hemel. Het feit dat van Aquino het ermee eens was dat men ook op aarde een beetje geluk kon bereiken, betekent dat het proces dat de mens zijn geluk in eigen hand kon nemen, opnieuw op gang kwam. Van Aquino was een nieuwe weg ingeslagen door vanuit zijn christelijke ideeën een brug te slaan naar de ideeën van Aristoteles, een brug tussen hemel en aarde (McMahon 2005, 133-140). Hij nuanceerde zo het christelijke idee dat geluk alleen mogelijk was in het hiernamaals en haalde het wereldse, maakbare idee over geluk de christelijke wereld binnen.

Volgens Bruckner (2002) heeft het christendom zichzelf uiteindelijk ondermijnd met de verheerlijking van het lijden. Mede door de komst van narcose, aspirine en morfine geloofden mensen niet meer in het sprookje van pijn als noodzakelijke straf van God. Terwijl het thema ‘geluk’ belangrijk is in het christendom, komt het pas tot bloei als het zich tegen het christendom keert, en als mensen op aarde wel eens wat willen zien van die hemelse zaligheid die hen beloofd wordt. De mensen hadden er genoeg van alsmaar af te moeten wachten. Dat is ook niet gek, want volgens Nietzsche raakten mensen gevoelloos en verbitterd door de cultus van opofferen en lijden, in plaats van verheven, zoals de bedoeling was. 
Volgens Karl Marx betekende het afschrijven van de godsdienst als illusie van geluk, het opeisen van het echte geluk voor het volk. De strenge leer van het geloof richtte zich tegen de natuur en het plezier van de mens, maar zonder resultaat. (Bruckner 2002, 32, 33). Hoe dan ook, langzamerhand zouden mensen steeds meer proberen om het onvolmaakte geluk op aarde en het volmaakte geluk van de hemel samen te brengen.

De Renaissance - geluk op aarde
Het proces van het bevorderen van het aardse geluk, ook al was het dan misschien onvolmaakt, zette zich voort. In de vijftiende en zestiende eeuw kwam er door de humanisten een hernieuwde interesse in de mens en zijn gelukkige wereld. De ‘Renaissance’, ofwel wedergeboorte, slaat op de nieuwsgierigheid en het enthousiasme waarmee men in deze tijd zocht naar bronnen uit het verleden, vooral uit de klassieke oudheid. Deze bronnen werden uitgebreid onderzocht, vertaald en van commentaar voorzien en men hechtte er veel waarde aan. De humanisten hebben het klassieke denken en het christelijke denken tijdens de Renaissance bij elkaar gebracht, waardoor meer reflectie op aards geluk kwam. 
Benedetto Morandi, een Aristoteles- kenner, vroeg zich af hoe men kon schrijven over menselijk geluk als men niet geloofde dat dit bestond en hoe men geluk in de hemel kon ervaren, als men het op aarde nooit gevoeld had. Morandi vond, net als Aristoteles en Thomas van Aquino, dat we in het aardse leven ons toch in ieder geval een beetje met aardse doeleinden moesten bezighouden. Daardoor begonnen mensen zich in de vijftiende en zestiende eeuw opnieuw voorzichtig een voorstelling te maken van geluk op aarde. Dit is ook te zien aan de kunst uit die tijd. In de vijftiende en zestiende eeuw werden mensen stralend of glimlachend afgebeeld, zoals Mona Lisa van Leonardo da Vinci. 
Glimlachende mensen waren in Griekenland in de zesde en zevende eeuw voor Christus ook niet ongewoon in de beeldhouw- en schilderkunst. Maar in het christendom ‘kon’ een glimlach alleen nog op het gezicht van een religieus persoon en ook dat kwam weinig voor. Verder bracht de invloed van het classicisme ook een manier van omgaan met treurigheid terug. Terwijl treurigheid volgens de christenen een gevolg van de erfzonde was, werd in de Renaissance het klassieke idee van melancholie als ziekte opnieuw uitgevonden. Daardoor ging men op zoek naar een geneesmiddel tegen treurigheid en begon men de effecten van voeding en klimaat op onze stemming te onderzoeken. 
Het feit dat men mensen weer glimlachend liet zien op kunstwerken en op zoek was naar een manier om de mens te bevrijden van zijn treurigheid, geeft aan dat men zich steeds meer ging richten op aards geluk en dat men het idee had daar ook zelf invloed op te kunnen uitoefenen. Het maakbare aspect van geluk stond daarmee weer in de belangstelling. Christelijke humanisten vonden dat we de vrijheid en de capaciteit hadden om de wereld te verbeteren. De door God gegeven vrijheid moest benut worden om onszelf en de wereld te verheffen door zelfkennis, rede en intellect. (McMahon 2005, 155- 169).

De Reformatie
Door het ontstaan van de Reformatie groeide de interesse in geluk op aarde meer en meer. De Reformatie, ook wel Hervorming genoemd, is een beweging in de 16e eeuw onder leiding van onder andere Maarten Luther en Johannes Calvijn. De Reformatie was bedoeld om de katholieke Kerk van binnenuit te hervormen, maar door de afwijzing van de katholieke leiders, ontwikkelde zich een geheel nieuwe beweging, waaruit uiteindelijk de Gereformeerde Kerk ontstond. 
Luther en Calvijn brachten de mens dichter bij God door de godsdienstige verantwoordelijkheid op het persoonlijke geweten te leggen. Alle gelovigen waren gelijk en er kon geen sprake zijn van een hiërarchie of van bemiddeling door de kerk, want dat stond de directe ontmoeting met God alleen maar in de weg. Hiermee verdween de scheiding tussen het heilige en wereldse: als er geen hiërarchie meer was in het bereiken van God, dan was er ook geen hiërarchie meer in plaatsen of ambten die ons daarbij konden helpen. Alles en iedereen was dus gelijkwaardig, van priester tot timmerman en van klooster tot vuilnisbelt. Daardoor ging men het goddelijke veel meer zoeken in wereldse zaken. Volgens Luther men genieten van alles wat God gegeven had. Gelukkig zijn en vreugde voelen, was het pesten van de duivel, treurigheid en misère waren tekens van zondigheid. Daarmee veranderde Luther de christelijke visie op het lijden; hij zag het lijden wel als onvermijdelijk maar niet als doel. Calvijn voegde daaraan toe dat het belangrijk was het lijden zo opgetogen mogelijk te ragen, maar we moesten het niet opzoeken, want het leven is al zwaar genoeg. En zo werd door de Reformatie het streven naar plezier en het streven naar aards geluk goedgekeurd.  

Onder invloed van de Reformatie werden kerken democratischer en werd de mens centraal gesteld en meer macht toebedeeld. Het eigenhandig realiseren van een gelukkig leven op aarde lijkt door de uitspraken van Luther en Calvijn nu niet alleen te worden geaccepteerd maar zelfs te worden aangemoedigd.  Van belang daarbij is dat Calvijn en Luther niet geheel dezelfde visie hadden over aards geluk. Nadat ze onenigheid kregen over hun verschillende visies op het avondmaal ontstonden twee verschillende stromingen binnen de Reformatoren (calvinisme en Luthers protestantisme) waarin dat verschil goed zichtbaar werd.​[6]​ 
In ieder geval dichten beide stromingen het ervaren van geluk toe aan de genade van God. De verantwoordelijkheid voor het geluk is dus voorlopig nog in handen van de hogere macht. Daar komt nog bij dat het feit dat geluk op aarde wordt aangemoedigd nog geen garantie is voor geluk. De Reformatie hielp de mens dan wel van één angst af maar tegelijkertijd creëerde ze ook een nieuwe. Want als bevrijden Calvijn en Luther de mensen van de vrees dat ze zondig waren als ze zich goed voelden, ze zadelden hen wel op met een hernieuwd besef van hun afhankelijkheid en zonde door het herinvoeren van de predestinatieleer. Van nature zijn we allemaal slaaf van de zonde en van onze onmacht voor God, tenzij we wedergeboren worden. God had een klein aantal zielen uitverkoren en alle anderen waren in Calvijns woorden ‘vaten des toorns’ of ‘een krioelende massa laagheden’. Volgens hem was voor ‘wie onder de vloek van God leeft, geen enkel geluk deelachtig te worden’. Dus al waren de mensen vrij om naar geluk te zoeken met Gods toestemming, het idee dat iedereen totaal was overgeleverd aan Gods genade, maakte gelukkig en onbekommerd leven nog niet zo makkelijk. (McMahon 2005, 173- 179).

In de veertiger jaren van de zeventiende eeuw ontstond in Engeland een tijd van politieke onrust en rebelsheid van radicale Protestanten tegen politieke en religieuze taboes. Er kwamen allerlei sektes op met verschillende nieuwe ideeën. Sommige sektes verkondigden aangeboren vrijheid en gelijkheid, andere vroegen zich af waarom God ons allemaal zou straffen voor een fout die één of andere Adam en Eva ooit hadden begaan. Mensen begonnen te twijfelen aan het bestaan van de hel. Ze begonnen zich af te vragen of geluk niet een geboorterecht was dat ons was onthouden door priesters en predikers. Waarom zou de mens niet zowel voor als na de dood hemels mogen leven? 
Door het bloedbad van de burgeroorlog en het onderdrukken van de sektes werd het optimisme grotendeels de kop ingedrukt. Toch was dit de eerste keer sinds Christus dat mensen zoveel vertrouwen hadden in het vinden van geluk op aarde. (McMahon 2005, 179- 181). Dat mensen het geluk zien als een geboorterecht, is ook een primeur. Voorheen kon men het geluk bereiken door deugdzaamheid, nu vraagt men zich voor het eerst in de geschiedenis af of iedereen niet het recht heeft op geluk. 

Onbeschreven blad
De radicale Protestanten hadden een taboe doorbroken waardoor mensen op een andere manier naar zichzelf en de wereld gingen kijken. John Locke, een invloedrijke Engelse filosoof en theoreticus uit de zeventiende eeuw, deed daar zijn voordeel mee. In zijn in 1689 gepubliceerde Essay Concerning Human Understanding, schrijft deze vroege Verlichtingsdenker dat hij niet gelooft dat de mens met vaste ideeën ter wereld komt. Hij denkt dat we bij onze geboorte een ‘tabula rasa’ zijn, een onbeschreven blad. De wereld en de mensen om ons heen beschrijven ons blad door indrukken achter te laten in onze geest. Door te ontkennen dat we geboren worden met een bedorven geest, ontdoet Locke ons van de erfzonde. De rede was voor Locke erg belangrijk in zijn visie op religie en geluk: onze zoektocht is iets natuurlijks want de mens wordt door zijn eigen zwaarte naar geluk toegetrokken. Wat we kunnen doen op aarde is genieten van natuurlijke dingen die goed voor ons zijn en genieten van de hoop op wat er zou komen na de dood. Het idee dat het geluk van de hemel niet te evenaren was, bleef bestaan. Maar aards en hemels geluk kwamen dichter bij elkaar door het idee van Locke dat het soort geluk wat we hier beleefden, zich zou voortzetten in het hiernamaals. De politiek moest de zoektocht naar geluk ondersteunen door de mens de vrijheid te geven zijn eigen keuzes te maken: onder voorwaarde dat niemand geschaad wordt, moet iedereen de ruimte hebben om te doen wat hij wil, zelfs slechte daden: tolerantie was nodig. Deze nadruk op individuele keuzevrijheid zou later invloed hebben op het ontwikkelen van de democratie. (McMahon 2005, 182-191).
Het idee van de ‘tabula rasa’ betekende een breuk met een groot deel van de aannames van het christendom: de erfzonde en de predestinatie werden ermee van tafel geveegd.  

Al bleef het idee dat geluk pas na de dood zou komen populair, aan het einde van de zeventiende eeuw begon het idee van geluk op aarde steeds meer terrein te winnen. Dit is te zien aan de kunst. Er verscheen veel literatuur over geluk met tips om het leven zo aangenaam mogelijk te maken, en de poëzie beschreef gelukkige en tevreden mensen. In de muziek kreeg lijden een minder grote rol, terwijl genot steeds meer werd bezongen. Toneelstukken die geschreven waren als drama, werden herschreven tot stukken met een happy end. (McMahon 2005, 194, 195).
In de achttiende eeuw was men steeds minder bezig met de menselijke zondigheid en de hel. De mensen zagen de wereld steeds meer als een plek waar men plezier mocht hebben: zo verschenen in Europa lusthoven, een soort pretparken, waar men zich vermaakte met spelletjes en muziek. Toch was men ook in deze tijd gedwongen om de willekeurigheid van het noodlot onder ogen te zien. Zoals in 1755, toen Lissabon getroffen werd door een aardbeving die een groot deel van de stad verwoestte en aan tienduizenden inwoners het leven kostte. Deze ramp was voor de Franse filosoof Voltaire aanleiding om te gaan twijfelen aan de natuurlijke harmonie van het universum en de mogelijkheid van een ‘paradijs op aarde’. Kort na de aardbeving zei hij: ‘Quel triste jeu de hasard que le jeu de la vie humaine’ (‘Wat is het spel van het mensenleven een droevig kansspel) en schreef hij Candide, een somber werk waarin hij spot met het idee dat dit de beste van alle mogelijke werelden is. Toch is het ongeloof en de ontzetting over de aardbeving eigenlijk meer een graadmeter van hoe men in het ontwikkelde Europa dacht: het geeft aan dat zulke willekeurige rampen minder werden verwacht. De veiligheid en de voorspelbaarheid namen alsmaar toe waardoor mensen het idee hadden dat men de natuur en menselijke aangelegenheden beter onder controle had dan voorheen. (McMahon 2005, 203- 213).
Je zou dus kunnen zeggen dat tegen het einde van de achttiende eeuw de mens steeds meer het idee kreeg dat hij recht had op geluk. En dat geluk kon men via allerlei wegen vinden: van het opvolgen van adviezen uit boeken tot genieten in een pretpark. Dat mensen zelf invloed op hun geluk hebben, dat ze geluk zelf kunnen maken, lijkt daarmee in toenemende mate geaccepteerd. 

Volgens McMahon (2005) veranderde de visie op geluk niet alleen omdat het lijden en de zonde naar de achtergrond schoven, en omdat het genieten en geluk als de bedoeling van God naar voren geschoven werden. Ook andere factoren speelden een rol. Door de opkomst van natiestaten met staande legers​[7]​ werd de veiligheid steeds groter. De landbouw produceerde steeds meer en de handel nam toe waardoor er meer te eten was. De voeding werd ook steeds beter en gevarieerder door de invoering van nieuwe gewassen. Terwijl in de zeventiende eeuw nog een derde van de bevolking in Midden- Europa stierf door honger, ziekte en oorlog, werd in de achttiende eeuw de bevolkingsomvang steeds groter door een lagere sterfte en langere levensduur. Men hoefde zich dus steeds minder bezig te houden met overleven en kon zich steeds meer de luxe veroorloven om zich bezig te houden met het geluk. 
Bovendien ontstond een consumentencultuur waardoor mensen meer toegang kregen tot luxeartikelen en meer geld te besteden hadden. Door de economische en materiële vooruitgang kregen mensen meer het vertrouwen dat ze hun omgeving onder controle hadden en konden verbeteren. Daardoor verdween het idee dat leven altijd samengaat met lijden naar de achtergrond. Echter, deze vooruitgang zorgde er niet alleen voor dat mensen steeds meer behoeftes konden bevredigen maar ook dat zij steeds meer behoeftes kregen: door het vervullen van het ene verlangen ontstaat vaak een ander verlangen. (McMahon 2005, 205-208). Het lijkt erop dat hier de eerste scheurtjes in het maakbare geluk verschijnen. Geluk is niet langer een kwestie van toeval, genade of deugdzaamheid, het is een kwestie van het bevredigen van verlangens geworden maar dat lijkt nog niet zo eenvoudig. We hebben het geluk dan misschien nu zelf in de hand, maar wanneer zijn wij tevreden?
 
De Verlichting
Naast de vooruitgang van de economie was er nog een reden waarom gelukkig leven steeds belangrijker werd: de Verlichting. In deze tijd was men in alles geïnteresseerd, trok men alles in twijfel en gingen vrij onderzoek en vrijheid van meningsuiting voor alles. Eén van de belangrijkste vragen was hoe je het leven kon verbeteren. Het ging er hierbij dan niet zozeer om dat je een beter mens werd of gemoedsrust zou verkrijgen, zoals in de klassieke opvatting van geluk, maar dat je ervoor zorgde dat je pijn afnam en je genot toenam. En waar de klassieke schrijvers geluk alleen bereikbaar probeerden te maken voor de elite, moest in de Verlichting geluk voor iedereen haalbaar zijn. Dat is goed te zien aan het utiliteitsprincipe: ‘het grootste geluk voor het grootste aantal mensen’. Deze formule, waarmee je kon berekenen welke handeling de beste is, namelijk de handeling die het meeste geluk voor het grootste aantal mensen tot stand brengt, wordt toegeschreven aan de Engelse advocaat en theoreticus Jeremy Bentham​[8]​. Volgens Bentham kon de utiliteit ons leiden door genot te maximaliseren en pijn te minimaliseren. Het toepassen van dit soort wiskundige formules op ethische kwesties was tijdens de Verlichting heel normaal. Men had veel vertrouwen in wiskundige en natuurwetenschappelijke methodes en dacht dat zij ook veel zouden kunnen betekenen voor de menswetenschappen. (McMahon 2005, 209- 220).

De ideeën die tijdens de Verlichting opkwamen, hadden vaak vooral te maken met het najagen van genot. Zo had je de ideeën van La Mettrie, een Franse dokter (1709). Volgens hem bestond de mens uit dezelfde materie als dieren en planten en waren mensen, net als dieren, zichzelf opwindende machines. Genot was de enige weg naar geluk. De ziel bestond niet, God bestond niet en rede en deugdzaamheid hadden niets met geluk te maken. Wat er overbleef, was de mens als ingewikkeld dier die zijn natuur tot gelukkig worden moet volgen. Volgens La Mettrie is de mens het enige wezen dat zichzelf geluk onthoudt door te leven naar waanideeën over zijn geest en God. Omdat genot alleen een zintuiglijke gewaarwording was, die niets met rede en deugdzaamheid te maken had, lag niet vast hoe het verkregen moest worden. Geluk was persoonlijk en kon dus uit alles gehaald worden, ook uit misdaad. (McMahon 2005, 220-228).

In de eeuwen voor de Verlichting was geluk altijd een beloning geweest voor de opoffering en pijn die het kostte om goed te leven en juist te handelen. Nu gingen mensen geluk zien als iets waar ze zelf voor konden zorgen door zo veel mogelijk genot te ervaren in het leven. Volgens Bruckner (2002) zou je kunnen  zeggen dat de samenleving zich tegen zijn eigen tradities keerde door het antwoord op pijn te zoeken in het verbeteren van deze wereld in plaats van in het hiernamaals. De mens hoefde nu alleen nog verantwoording af te leggen aan zichzelf en richtte alle hoop op de (nabije) toekomst. Toch kwam men niet goed uit met de belofte van geluk op aarde, want het lijden bleef bestaan, en nu men zich niet kon wenden tot God, wekte dat nogal wat verontwaardiging. (Bruckner 2002, 36- 38). Zoals ik eerder schreef onstond het eerste probleem rondom maakbaar geluk toen bleek dat de luxe van het kunnen bevredigen van verlangens ook een andere kant heeft: deze luxe roept meer en meer verlangens op die resulteren in ontevredenheid. Nu komt daar een tweede probleem bij: omdat de mens de verantwoordelijkheid voor zijn geluk zelf gaat dragen, moet hij ook de verantwoordelijkheid dragen voor het ontbreken van geluk. Als het niet lukt om pijn te voorkomen en enkel genot te ervaren, kan de schuld daarvan niet meer afgeschoven worden op het lot, op God of iets anders. De mens kan alleen zichzelf nog aanspreken op zijn falen.
	
Van Verlichting naar Romantiek - innerlijke stem
Jean-Jacques Rousseau leefde als romanticus tijdens de Verlichting, van 1712 tot 1778. Hij volgde de hoofdstroom van de Verlichting als het gaat om geluk als enig menselijk doel. Maar hij had kritiek op het idee van genot als weg naar geluk. Volgens hem zou geluk een blijvende staat moeten zijn, waarin je een heelheid en een volheid van zijn voelt. Geluk bestond voor Rousseau dus niet uit genot en hij betwijfelde of er iemand bestond die echt gelukkig was. Hij was het zelf in ieder geval niet. Volgens hem dreef de vooruitgang van de moderne beschaving de mens en zijn geluk eerder verder uit elkaar dan dat hij ze dichter bij elkaar bracht. Hij vond dat de samenleving niet natuurlijk was omdat zij ons door de materiële luxe alleen valse behoeftes bracht en natuurlijke dingen afnam zoals geloof, communiteit, deugdzaamheid en patriottisme. De moderne beschaving had dan misschien gezorgd voor materiële welvaart en wetenschappelijke vooruitgang, maar de steeds verdere verhoging van de levensstandaard vervreemdde ons van de wereld, van elkaar en van onszelf. (McMahon 2005, 234- 238). Vroeger leefde men in vrijheid, met als leidraad de eigen intuïtie, de wetten van de natuur en de stem van het innerlijk. Dit eenvoudige, spontane en gelukkige leven had plaats gemaakt voor wantrouwen, berekening en angst. We hebben de stem van ons innerlijk verstikt en daardoor ons natuurlijke gevoel verraden. (Kessels 1999, 15, 16). De natuurlijke mens was tevreden omdat hij alleen die verlangens had die nodig waren voor zijn voortbestaan en omdat hij over de mogelijkheden beschikte om die verlangens te kunnen bevredigen. De mens van nu wordt ontevreden en onrustig omdat hij steeds meer vooruitgang wil. Door steeds op jacht te zijn naar geluk, zorgen we voor ons eigen ongeluk en zijn we onze eigen vijand. De oplossing hiervoor is: het terugvinden van het zelf in de natuur; alleen daar zou je je natuurlijke hart terug kunnen vinden. Op bestuursniveau zou men moeten zorgen voor een politiek van morele en wettige gelijkheid. Door gelijkheid zal de mens weer deugdzaam worden, waardoor de eigenliefde afneemt die de oorzaak is van de ontevredenheid. (McMahon 2005, 239-242). 




Druk van het geluk
Samuel Johnson, een christelijk dichter, was ervan overtuigd dat je in het verleden en in de toekomst gelukkig kon zijn, maar in het heden alleen als je dronken was. Hij vond het arrogant om te denken dat we zonder geloof konden, omdat mensen van nature altijd rusteloos zijn. Menselijke trekken als afgunst, dwaasheid en trots zorgen er volgens hem voor dat aards geluk altijd weer verdwijnt, net als alle andere aardse zaken. Daar kwam nu nog een nieuw soort ongeluk bij: het gevoel van schuld en leed als je niet gelukkig was in een maatschappij waar dat wel van je verwacht werd. Dat de druk van het geluk nu zelf de oorzaak van het ongeluk was, baarde Johnson grote zorgen. (McMahon 2005, 245-249).
Johnson, maakt hiermee nog een zorg over maakbaar geluk zichtbaar: het schuldgevoel. Het gevoel dat je tekortschiet als je niet zelf kan zorgen dat je gelukkig bent, kan op zich al voldoende zijn om een gevoel van mislukking en ongeluk te veroorzaken.  

Aan het einde van de eeuw kwam Kant tot de conclusie dat hoe meer het verstand ontwikkeld was en streefde naar geluk, hoe verder men verwijderd was van tevredenheid. Kant vond gelukkig zijn iets heel anders dan goed zijn: deugdzaam zijn kan pijn doen en gelukkige mensen kunnen slecht zijn. Volgens Kant is geluk niet persé iets wat in onze natuur ligt. Het is onze plicht zo te handelen dat we het waard zijn gelukkig te worden, door morele deugdzaamheid en goedwillendheid te tonen. (McMahon 2005, 249, 250). Dit wordt de ‘categorische imperatief’ genoemd​[9]​. 

Rousseau, Johnson en Kant leefden in de overgangstijd van de Verlichting naar de Romantiek. Dat is te merken aan hun ideeën: ze zien geluk niet langer als iets wat de mens met zijn intelligentie zonder problemen kan organiseren. Geluk is dieper en langduriger dan een moment van genot en het verstand staat de mens bij het vinden van geluk eerder in de weg dan dat het hem helpt. Deze vroeg- Romantici gaan daarmee in tegen het maakbare aspect van het geluk dat tijdens de Verlichting zo aan populariteit had gewonnen.  

Romantiek: mal du siècle
Tijdens de Romantiek, aan het einde van de achttiende eeuw, begon in Europa een tijd van grote emoties. Zo vierden bijvoorbeeld droefheid, melancholie en somberheid hoogtij. In het begin van de negentiende eeuw ontstond zelfs een raadselachtige ziekte, die men ook wel de ‘ziekte van de eeuw’ (mal du siècle) noemde. Symptomen: verdriet, pijn en lijden door het feit dat men op de wereld is. Sommigen zochten de aanleiding van deze ziekte in de Verlichting, omdat men toen had geleerd dat gelukkig worden het natuurlijke doel van de mens is. Als men daar niet in slaagde, zorgde dat voor heftige wanhoop. Anderen dachten dat de somberheid te wijten was aan het gevoel van teleurstelling van de niet-ingeloste belofte van geluk van de Franse revolutie. Men stelde onderzoeken in naar de malaise van de moderniteit, waarbij men Europeanen vergeleek met ‘primitieve volkeren’ (die immuun schenen voor zwaarmoedigheid). Daar kwam uit naar voren dat het proces van ontwikkeling een eigen vorm van onvrede met zich mee had gebracht. Het enige wat mensen met deze mal du siècle konden doen, was troost zoeken in ongeschonden natuur en menselijkheid. (McMahon 2005, 273-277).

Nog een andere reden voor de droefheid van de Romantiek was de heropleving van het christendom. Het christelijk geloof leefde op als reactie op de uitspattingen van de Verlichting en de Franse revolutie en sloot aan op de toenemende behoefte aan spiritualiteit. Met het christendom kwam ook het belang van lijden terug dat in de Verlichting helemaal verdwenen was. Opoffering door lijden en het verlichten van de nood van de medemens leverde tijdens de Romantiek weer een spirituele beloning op. Volgens Romantici moest lijden erkend worden, want het hoorde bij het leven. Het zou een vollediger begrip van het zelf en de wereld geven en zorgde voor meer intensiteit van de menselijke ervaring. In die visie is lijden noodzakelijk om je te ontwikkelen, om een completer mens te worden; lijden verandert trots in weemoed, roept empathie op en inspireert tot erkenning van het gemeenschappelijk lot van de mens. (McMahon 2005, 277- 281). 
	
Naast negatieve emoties speelden ook positieve emoties een rol tijdens de Romantiek. Zo werd vreugde gezien als een geboorterecht, een natuurlijk bezit. Om werkelijk onszelf te zijn moeten we ons losmaken van onszelf en ons verbinden met de universele vreugde van de wereld. De romantische vreugde lijkt op de genade van het christendom, alleen werd het niet langs goddelijke weg verkregen maar lag het al op ons te wachten. We konden het krijgen door veel opoffering en lijden, via de weg van de natuur en via de liefde. En ook al wist men dat deze vreugde niet blijvend was, het was als de opium die men toen ook gebruikte om vreugde te bereiken, men bleef ernaar streven. Dit eigenwijze optimisme is een duidelijke karaktertrek van de romanticus. (McMahon 2005,  285- 291).
Verder werden er tijdens de Romantiek hele andere keuzes gemaakt dan tijdens de Verlichting. De romanticus kiest voor voelen boven denken, subjectiviteit boven objectiviteit, ambiguïteit boven helderheid, spiritualiteit boven materialisme, zin boven nut, kwaliteit boven kwantiteit, kunst boven wetenschap en de mens als onderdeel van de natuur boven de mens als uitbater van de natuur. De Verlichtingsdenker doet dat precies andersom. 

De Romantiek heeft gezorgd voor een grote omslag in het beeld van geluk. Door de teleurstellingen die men te verwerken had gekregen ten tijde van de Verlichting ging men anders aankijken tegen het belang van het verstand en van ontwikkeling dan men voorheen had gedaan; het enthousiasme op dit gebied veranderde in weerstand en men wilde terug naar het gevoel. Men wilde niet meer verstandelijk zijn maar zich weer verbinden met de spirituele en natuurlijke kant van de mens (waarbij ruimte is voor zowel lijden als vreugde). De notie geluk verandert hierdoor ook. Geluk is niet meer het enige dat telt, men hecht nu ook belang aan lijden en verdriet. Daarnaast wordt het geluk dat draait om genot afgeschreven. Geluk is veel meer dan dat; het is een intens, aanhoudend gevoel dat niet zomaar geregeld kan worden. Ook het idee dat geluk maakbaar zou zijn wordt van tafel geveegd, dat staat geluk alleen maar in de weg. We moeten ophouden het geluk na te streven en ons bezighouden met de dingen die er werkelijk toe doen zoals liefde en één zijn met de natuur.

Moderne tijd- lijdend wezen 
Waar tijdens de Romantiek het christendom in invloed toenam, zou die invloed daarna geleidelijk weer afnemen. Zo accepteerde Freud (1856- 1939) zonder problemen dat God dood is: volgens deze psychiater en grondlegger van de psychoanalyse was religie een illusie. Ook geluk was een soort waanidee. Het menselijke verlangen is onverzadigbaar en er is altijd strijd tussen verlangen naar genot en realiteit. De vragen ‘hoe je gelukkig kunt worden’ of ‘hoe je moet leven’, konden wat hem betreft dan ook wel verworpen worden. Die vraag was al zo vaak gesteld en nooit was er een bevredigend antwoord op gekomen. (McMahon 2005, 435- 439). Gelukkig worden zat er volgens Freud voor de mens gewoon niet in want  geluk vloeit voort uit de ‘plotselinge bevrediging van hoog opgestuwde behoeften’ en dat is van voorbijgaande aard. Als het langer aanhoudt, ervaart hij het als lauw welbehagen. De mens is een lijdend wezen. Dat lijden bestaat uit drie categorieën: het lijden door eigen lichaam (verval en pijn), de buitenwereld (vernietigend en meedogenloos) en de medemens. Mensen proberen aan het lijden te ontkomen door hedonisme (drugs), kluizenaarsbestaan of door ascetisme (driften laten afsterven). Of ze vluchten in godsdienst of kunst. Maar naar Freuds mening werkt dit niet. Wat wel zou werken is psychische en intellectuele arbeid en erotische liefde. Liefde brengt ons het dichtst bij geluk maar maakt ons ook kwetsbaar, en vatbaar voor ongeluk. En ook al lukt het ons nooit om gelukkig te worden, we blijven het proberen. En door te vechten voor geluk, kunnen we dan in ieder geval het lijden enigszins verminderen. (McMahon 2005, 439- 445). 

Duidelijk is dat, hoewel Freuds ideeën deels overeenkomen met de ideeën die gangbaar waren tijdens de Romantiek (zoals het belang van het lijden en liefde), hij een hele andere mening had over religie en geluk. Hij is er nogal sceptisch over: geluk en religie zijn beide illusies. Mensen gebruikten religie om het ongeluk mee te onvluchten maar dat was volgens Freud niet mogelijk want de mens zou altijd een lijdend wezen zijn.        
Daarnaast komt Freud hier met iets totaal nieuws: terwijl men tijdens de Romantiek het streven naar geluk als een oorzaak van ongeluk zag, komt hij met streven naar geluk als vermindering van het ongeluk. 

Geluk als plicht
Freud schreef in zijn Onbehagen in de cultuur (1929) dat geluk in het plan van de schepping niet voorkomt. Volgens Bruckner is geluk als doel van het menselijk bestaan na die tijd toch weer in belang toegenomen: nog geen 50 jaar later is het weer een plicht. Geluk móet, het is een norm en we zijn zelf verantwoordelijk voor het voldoen aan deze norm. Dat heeft naar zijn mening te maken met een tweevoudige revolutie. Het kapitalisme ging over van een productiesysteem (sparen en werken) naar een consumptiesysteem (besteden en verspillen) en het collectivisme werd verworpen waardoor westerse individuen een totaal autonome status kregen en veroordeeld werden als ze niet gelukkig waren. In de twintigste eeuw leidde dat tot twee ontwikkelingen: de democratische landen zijn hedonistisch geworden en de communistische landen zijn door de totalitaire dwalingen overgeleverd aan het verplichte geluk voor allen. (Bruckner 2002, 45- 47).
Als we Bruckner moeten geloven, heeft het idee van gelukkig moeten zijn na een ontwikkeling van eeuwen en een hoogtepunt tijdens de Verlichting, de kritiek van de (vroeg-) Romantici overleefd. De waarschuwingen van mensen als Rousseau, Johnson en Kant hebben blijkbaar niet kunnen verhelpen dat we opnieuw gedwongen worden te zorgen voor ons eigen geluk. Maakbaar geluk staat daarmee weer in het middelpunt van de belangstelling.













                      "Als je niet in het geluk gelooft zal je het nooit meemaken." 							           D. Malloch

"Men dient te leven alsof men gelukkig was, en dan wordt men het uiteindelijk. 
                         Het geluk kan getemd worden, zoals een kat."                                                                                                                                        	  		     Marcel Jouhandeau  

    "We houden maar nauwelijks van het geluk dat ons te beurt valt, 
                             we willen het hebben veroverd."
 		  Alain  


In het vorige hoofdstuk heb ik elementen uit de geschiedenis van het geluk beschreven. We hebben gezien hoe geluk in de oudheid werd gezien als puur toeval waarna men in de vijfde eeuw v. Chr. voor het eerst het idee kreeg dat men zelf geluk zou kunnen bewerkstelligen. 
Door de komst van het christendom wordt dat de kop ingedrukt; geluk is dan iets dat alleen in de hemel ervaren kan worden. Het leven op aarde is vooral hard werken en veel lijden. 
Tijdens de Renaissance komt men door de interesse in werken uit de oudheid weer in aanraking met het idee van aards geluk. Vanaf dat moment zal men steeds vaker proberen aards en hemels geluk te combineren tot begin achttiende eeuw; dan raakt hemels geluk steeds meer op de achtergrond. Men gaat zich meer bezighouden met werelds plezier en dat is ook mogelijk: door de toename van welvaart en veiligheid, kan men zich steeds meer luxe, plezier en geluk veroorloven. 
Met de luxe komen ook de eerste ‘luxe- problemen’: nu mensen steeds meer behoeftes kunnen bevredigen, krijgen ze ook steeds meer behoeftes. Ze worden er eerder ontevreden dan tevreden van. 
Tijdens de Verlichting neemt het belang van een gelukkig leven op aarde toe. Een gelukkig mens is in deze tijd iemand die weinig pijn ervaart en veel genot. Hier kan men zelf voor zorgen; maakbaar geluk viert hoogtij. 
Tijdens de Romantiek gaat men anders aankijken tegen geluk: het gaat niet om genot maar om een blijvend, diepgaand gevoel. Geluk wordt ook niet langer gezien als iets maakbaars maar als iets wat je vindt als je teruggaat naar je eigen natuur. Volgens de Romantici ligt er veel te veel druk op geluk; door die druk worden we alleen maar ongelukkig. 
In daaropvolgende tijd, de moderne tijd, laat Freud weten niet te geloven in geluk. Volgens hem zijn we lijdende wezens die kansloos proberen te ontkomen aan dat lijden. Toch blijven mensen volgens hem zoeken naar geluk om het lijden te verminderen. Geluk blijft dus een belangrijke rol spelen. 

Uit deze geschiedenis van geluk hebben we kunnen zien dat er zeer verschillende noties van geluk hebben bestaan. Daarnaast toont ze ons hoe het maakbare geluk is ontstaan. Maakbaar geluk blijkt niet alleen iets van deze tijd te zijn; al in de vijfde eeuw v. Chr. was men er voor het eerst mee bezig. Daarna speelde maakbaar geluk soms een grote rol om vervolgens weer helemaal te verdwijnen: het geloof in maakbaar geluk fluctueerde van toen tot in de moderne tijd.  

Dit hoofdstuk gaat over de vraag hoe men vandaag de dag omgaat met geluk. Geluk is tegenwoordig in ieder geval (nog steeds) een populair onderwerp. Er wordt veel over geschreven en er is steeds meer onderzoek naar gedaan; het is zelfs een hype in de sociaal-wetenschappelijke wereld. (Lyubomirsky, 2007, p.13). Als je gelukkiger wilt worden, heb je genoeg keuze als het gaat om literatuur die je kunt raadplegen. 
Uit de vele werken die over geluk geschreven zijn, heb ik een aantal geselecteerd voor nader onderzoek. Deze selectie is gebaseerd op door mij aangebrachte tweedeling van maakbaar geluk en onmaakbaar geluk. Sommige schrijvers getuigen van een groot vertrouwen in de maakbaarheid van geluk, andere lijken er niet in te geloven. Door de visies naast elkaar te zetten en de overeenkomsten en verschillen te beschrijven, wil ik het contrast tussen beide duidelijk krijgen. 
De bronnen die ik gebruik zijn:
	De Geluksfactor (2003). Een op wetenschappelijk onderzoek gebaseerd werk waarin Richard Wiseman uitlegt hoe het kan dat sommige mensen altijd geluk hebben en andere niet. Verder geeft hij concrete oefeningen om je geluksniveau te verhogen.  
	Gij zult gelukkig zijn (2002) van Pascal Bruckner. Zijn kritische mening over de notie geluk, heeft ook in dit hoofdstuk een rol.
	De maakbaarheid van het geluk (2007) waarin Sonja Lyubomirsky een wetenschappelijke methode voor een gelukkig leven beschrijft en de lezer een aantal strategieën aanreikt om het geluksgevoel te verhogen en te bestendigen.   
	Filosofie van de levenskunst (2001) van Wilhelm Schmid. Deze filosofische inwijding in de levenskunst haalt een aantal grote denkers aan waaronder Plato en Seneca. Dit werk zet aan tot nadenken over belangrijke thema’s als geluk, liefde en pijn.
	The Secret (2007) waarin Rhonda Byrne een oud geheim tot geluk en succes prijsgeeft. Volgens dit geheim kunnen we via de wet van de aantrekkingkracht alles krijgen wat we willen.
	De kunst van het geluk (2007) van Howard Cutler en de Dalai Lama. Volgens deze schrijvers is geluk voor ons allemaal haalbaar. We moeten alleen de juiste houding aannemen tegenover onszelf en de ander. De Dalai Lama legt uit hoe we tot deze houding van openheid en herkenning kunnen komen.   

Maakbaarheid 1: Richard Wiseman
Volgens Wiseman beschrijft De Geluksfactor het eerste wetenschappelijke onderzoek naar de vraag waarom mensen die geluk hebben zo’n mooi leven leiden. Sommige mensen zijn geluksvogels: ze hebben de perfecte partner, de perfecte baan en ze bereiken alles wat ze willen bereiken. Het gelukkige en zinvolle leven wat deze mensen hierdoor hebben, is niet te danken aan hun harde werken of bijzondere talenten, aldus Wiseman. Ze lijken alleen het vermogen hebben om altijd op het juiste moment op de juiste plaats te zijn. (Wiseman 2003, 9).
Wiseman onderzoekt een ander soort geluk dan ik. Hij houdt zich bezig met het geluk in ‘geluk hebben’, het geluk als ‘mazzel’. Ik heb het over geluk in ‘je gelukkig voelen’, het geluk als welzijn. Voor mijn onderzoek zijn de bevindingen van Wiseman toch interessant omdat hij uitgaat van het feit dat als je veel geluk hebt, je ook een gelukkig leven leidt. Een paar momenten van gelukkig toeval leveren volgens hem vaak blijvend geluk en succes op. Een éénmalige confrontatie met pech daarentegen, kan leiden tot mislukking en wanhoop. (Wiseman 2003, 13). 
Om het geluk ook voor pechvogels beschikbaar te stellen, heeft hij het gedrag van mensen met veel geluk onderzocht. Als mensen met pech het gedrag van mazzelaars gaan overnemen, zullen ze volgens Wiseman meer geluk krijgen en gelukkigere mensen worden. 
Het onderzoek van Wiseman bestond uit vraaggesprekken en experimenten met honderden mensen waarvan sommigen altijd veel geluk hadden en anderen juist veel pech. Volgens Wiseman heeft zijn experiment tot totaal nieuwe inzichten geleid. Zo blijken mensen niet met geluk te worden geboren; zij gebruiken vier principes om geluk in hun leven te creëren. Deze principes kunnen pechvogels gebruiken om geluk te begrijpen en om meer geluk het leven binnen te halen. (Wiseman 2003, 9). 
Ik zal de vier principes kort beschrijven.
	Het eerste principe gaat over het vergroten van je kans om geluk te hebben. Dit doe je door een ontspannen levenshouding, open te staan voor nieuwe ervaringen en extravert te zijn waardoor je een groot netwerk krijgt.
	Het tweede principe is luisteren naar je intuïtie en je intuïtie versterken. 
	Het derde principe is geluk verwachten. Hier hoort bij dat je verwacht dat het je mee zal zitten in de toekomst en dat interacties met anderen succesvol zullen gaan. Je moet proberen je doel te bereiken, doorzetten als het je tegenzit, ook al lijkt de kans op slagen klein. 
	Het laatste principe is het omzetten van tegenslag in geluk. Dit doe je door de positieve kant te zien van een tegenslag, door ervan uit te gaan dat tegenslag uiteindelijk een positief effect zal hebben, door niet te lang stil te staan bij tegenslag en door constructieve stappen om verdere tegenslag te voorkomen. (Wiseman 2003,  245, 246). 

Vervolgens geeft Wiseman op grond van deze principes oefeningen en technieken waarmee je je leven fortuinlijker kunt maken. Tijdens het lezen van het boek moet je steeds vragenlijsten invullen. De scores van dit ‘geluksdagboek’ laten je zien welke geluksprincipes het meest op jou van toepassing zijn en helpen je bepalen op welke manier jij het beste je geluk kan vergroten. 
Een van de oefeningen is bijvoorbeeld: elke week een vreemde aanspreken (zodat je  makkelijker contact leert leggen; als je meer contacten hebt, heb je meer kans dat één van die contacten je toevallig ergens mee kan helpen) en meditatieoefeningen (zodat je je intuïtie versterkt die ervoor zorgt dat je vaak ‘gelukkige’ keuzes maakt).  
Wiseman heeft in een onderzoek fortuinlijke en onfortuinlijke mensen deel laten nemen aan een ‘gelukscursus’. Die cursus behandelt de informatie over geluk uit zijn boek en laat de cursisten de vragenlijsten invullen en de oefeningen en technieken toepassen die hij in zijn boek beschrijft. Aan het einde van de cursus zei in totaal 80 procent van de deelnemers meer geluk te hebben. De deelnemers schatten gemiddeld 40 procent vooruit te zijn gegaan. (Wiseman 2003, 287).

In de visie van Wiseman schuilt een vreemde tegenstrijdigheid als het gaat om maakbaarheid. Om gelukkig te worden, moet je volgens hem veel geluk hebben. Het hebben van geluk wordt over het algemeen gezien als iets waar je weinig tot geen invloed op hebt. In dat opzicht lijkt het geluk van Wiseman niet maakbaar. Maar hij zegt dat het hebben van geluk, is aan te leren, waardoor geluk toch een maakbare kwestie wordt. Het geluk van Wiseman is er voor iedereen; je moet alleen nog het ‘juiste’ gedrag aanleren om het geluk te kunnen zien en benutten. Als het gaat om geluk voor iedereen, heeft de Franse schrijver Pascal Bruckner een hele andere mening. 
Bruckner vindt het juist een probleem dat er zoveel druk op iedereen wordt gelegd om geluk te verkrijgen: geluk is geworden tot een vloek. Hij schrijft in Gij zult gelukkig zijn dat gelukkig zijn tegenwoordig een gebod is: je moet in onze tijd gelukkig zijn. Als je niet gelukkig bent, is er iets mis met je. Door de druk die daaruit voorkomt, maken we het onszelf niet makkelijk; wij zijn in de geschiedenis de eerste samenleving waarin mensen ‘zich ongelukkig voelen omdat ze niet gelukkig zijn’. (Bruckner 2002, 64- 66). Dus waar Wiseman het geluk beschikbaar wil maken voor iedereen, vindt Bruckner deze verantwoordelijkheid een belasting. Volgens hem verleent het recht op geluk waar iedereen zelf aansprakelijk voor is, een bepaalde macht over jezelf die een aansporing maar ook een last kan zijn. Immers, als het enkel van de eigen besluiten afhangt of je gelukkig wordt, draag je ook als enige de schuld voor eigen tegenslagen. (Bruckner 2002, 51).
Volgens Bruckner heeft onze samenleving een heel oppervlakkig beeld van geluk. Echte diepgang en spiritualiteit komen niet meer voor. En als we ons niet lekker voelen, nemen we een snelle therapie. De visie van Wiseman op geluk zou Bruckner oppervlakkig kunnen noemen: het gaat puur om het vertonen van het juiste gedrag. En ook al geeft Wiseman geen therapie, geluk is redelijk snel aan te leren door zijn cursus. Door het volgen van deze cursus kan iedereen een gelukkig mens worden. 
Bruckner heeft kritiek op de jacht op geluk van tegenwoordig. We worden aangespoord om vooral niet af te wachten tot geluk komt, maar om onszelf te beloven om het eigen bittere bestaan te veranderen in een eeuwige weldaad. Geluk wordt ons voorgesteld als doel dat met het juiste recept direct bereikt is. De methode maakt niet uit, de vooronderstellingen zijn hetzelfde: bevrediging ligt binnen handbereik, positieve conditionering en ethische discipline zullen ons de middelen verschaffen. (Bruckner 2002, 54, 55). 

Bruckner en Wiseman hebben ieder een ander doel voor ogen. Wiseman wil ons allemaal aan het geluk helpen door ons principes te leren die ons begrip van geluk vergroten en ons geluk daadwerkelijk doen toenemen. (Wiseman 2003, 9). Bruckner wil dat wij vrij worden om ons ongelukkig te kunnen voelen zonder ons te hoeven schamen, en om af en toe gelukkig te zijn wanneer het ons uitkomt. Daar moeten geen regels en voorschriften voor zijn. We moeten beseffen dat geluk vooral wreed is omdat het willekeurig te werk gaat en terugwijkt zodra we gehoor geven aan zijn roep. (Bruckner 2002, 64- 66). Ook daar zit een verschil tussen beide schrijvers. Wiseman zegt dat uit zijn onderzoek juist naar voren komt dat geluk niet willekeurig is, maar dat mensen in staat zijn het geluk in hun leven te vergroten als ze maar denken en handelen als een fortuinlijk mens. (Wiseman 2003, 288).

Maakbaarheid 2: Sonja Lyubomirsky
Sonja Lyubomirsky schrijft in De maakbaarheid van het geluk over het verhogen van je levensgeluk. Volgens deze Amerikaanse psychologe heeft gelukkig zijn veel voordelen. Je voelt je niet alleen beter, maar je krijgt ook meer energie en een sterker immuunsysteem. Daarnaast word je creatiever, krijg je gezondere relaties, leef je langer en de productiviteit op je werk neemt toe. Lyubomirsky vindt het streven naar geluk dan ook een waardig en legitiem doel. Haar boek is gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek, daarom zou je meer vertrouwen in haar conclusies kunnen stellen, dan in boeken die zijn gebaseerd op beperkte levenservaring. (Lyubomirsky 2007, 14- 16).
Lyubomirsky wil bewijzen dat duurzaam geluk wel degelijk mogelijk is voor mensen. Volgens haar zijn er drie factoren die ons geluk bepalen: omstandigheden, bewust gedrag en aanleg. Van de verschillen in het niveau van levensgeluk is 50% toe te schrijven aan een genetisch bepaalde aanleg. Levensomstandigheden zijn verantwoordelijk voor slechts 10% van ons geluk. Dat betekent dat het in verhouding niet heel veel invloed heeft of iemand rijk of arm is, of vrijgezel of getrouwd. Ons dagelijkse bewust gedrag bepaalt de andere 40% van ons geluk. Omdat we onze genen niet kunnen veranderen en het effect van veranderde omstandigheden slechts tijdelijk is, blijft de doelbewuste actie als enige beïnvloedbare geluksfactor over. Het geheim van het maakbare geluk zit dan ook in mentale aanpassing en gedragsverandering. 
Lyubomirsky heeft heel gelukkige en heel ongelukkige mensen geobserveerd en vergeleken om uit te vinden welk gedrag we moeten vertonen om gelukkig te worden. Zij ontdekte zo dat gelukkige mensen zich bijvoorbeeld serieus richten op hun ambities, behulpzaam zijn, makkelijk hun dankbaarheid uitspreken, geregeld aan sport doen en graag veel tijd doorbrengen met familie en vrienden. 
Na onderzoek bleek dat ongelukkige mensen gelukkiger worden als ze zich meer gedragen zoals gelukkige mensen. Lyubomirsky heeft daarom het gedrag van gelukkige mensen gedefinieerd in twaalf geluksbevorderende strategieën en oefeningen. Voorbeelden hiervan zijn o.a. investeren in sociale relaties, leven in het heden en omgaan met stress. 
Om te kijken welke van deze gelukstrategieën het beste aansluit bij de interesse, waarden en behoeften van haar lezer laat Lyubomirsky hem/haar een test invullen. Deze selecteert vier geluksbevorderende strategieën. Vervolgens is er per gelukstrategie een hoofdstuk met informatie en oefeningen. Deze oefeningen variëren van leren vergeven tot sporten en van leren optimistisch te denken tot leren mediteren. Aan het einde van het boek krijgt de lezer nog een aantal tips om het door oefeningen verkregen geluk te behouden. (Lyubomirsky 2007, 37- 41).

Maakbaarheid 3: Wilhelm Schmid
Net als bij De geluksfactor is in De maakbaarheid van het geluk het kopiëren van gedrag van groot belang voor het realiseren van geluk. Door het gedrag van gelukkige mensen aan te leren, word je een gelukkig mens. Als je ongelukkig bent, kun je door je gedrag te veranderen jezelf dus ‘hercreëren’ tot een gelukkig persoon. Dat we constant een gelukkig mens zouden willen zijn, vindt de Duitse filosoof Wilhelm Schmid absurd. Voor hem, zo schrijft hij in Filosofie van de levenskunst, gaat het niet om een gelukkig leven maar om een vervuld leven. Jezelf een mooi leven bezorgen, is een vervuld leven hebben met gelukkige en ongelukkige momenten, met tegenstrijdigheden in harmonie bijeengebracht. (Schmid 2001, 153).
Op het eerste gezicht lijkt Schmid dus niet veel op te hebben met het maakbare geluk waarbij de nadruk ligt op gelukkige momenten en ongeluk zoveel mogelijk voorkomen moet worden. Toch zal verderop in de paragraaf blijken dat zijn kritiek op de maakbaarheid ook bepaalde aspecten van maakbaarheid openhoudt, vooral in de technieken en rituelen van levenskunst die hij aandraagt.
Eén van de hoofdstukken in De maakbaarheid van het geluk gaat over positief en negatief denken. Om gelukkig te worden, moet je negatieve gevoelens zo veel mogelijk voorkomen en vervangen door positieve gevoelens. Gedrag dat te maken heeft met negatieve gevoelens, zoals tobben, moet worden afgeleerd omdat het tot nog meer zorgen leidt. Je moet dat gedrag (het tobben) loslaten en aan iets anders denken. (Lyubomirsky 2007, 136- 142). Onderzoekers hebben aangetoond dat positieve gevoelens de effecten van negatieve gevoelens kunnen tegenhouden. (Lyubomirsky 2007, 305). Optimisme is erg belangrijk. Het zorgt ervoor dat we moeite doen voor dingen en stimuleert ons om het leven actief en effectief tegemoet te treden, ook zet het aan tot positieve stemmingen, vitaliteit en moreel hoogstaand gedrag. Optimisten geven vaker aan controle te hebben over hun leven, ze hebben meer zelfrespect en zijn minder angstig en depressief. (Lyubomirsky 2007, 129, 130). 
Schmid (2001) heeft een totaal andere mening over optimisme. Hij heeft niets op met het positieve denken, en het dwangmatig gelukkig willen zijn van de moderne tijd. Hij is cynisch over het positieve denken dat een ‘zeer grondige methode voor zelfverwerkelijking’ zou zijn. Om een ‘algeheel gevoel van welbehagen’ te krijgen’ moet je ’s ochtends al beginnen met een ‘positieve instelling tegenover de dag’ en dat moet dan uiteindelijk een ‘positieve levenshouding’ opleveren. ‘Negatieve gedachten’ leiden alleen maar tot woede en verdriet en moeten dus snel vervangen worden door ‘diepe positieve gedachten’. Elk gevoel van onbehagen is blijkbaar verwerpelijk en moet daarom tot elke prijs vermeden worden. Volgens Schmid is de onvermijdelijke ironie van het lot dat we, ook als we positief denken, het negatieve naar ons toetrekken. Hij raadt aan als proef eens negatief te denken in plaats van positief. Volgens hem is de kracht van het negatieve denken dat het diep genoeg kan gaan om ook het positieve denken te kunnen omvatten. Als je negatief denkt, word je zelden teleurgesteld en kan alles alleen maar kan meevallen. Dit idee komt van Kant, die aanraadt niet al te hoge eisen te stellen aan levensgeluk en menselijke perfectie. Het positieve denken heeft volgens Schmid zoveel succes door de misvatting dat het de storende structurele tegenstrijdigheid van het leven kan opheffen, zodat alleen het positieve overblijft. Hoe meer je dat doel nastreeft, hoe groter de kans dat je toch weer door de paradox van het leven wordt ingehaald. Een voorbeeld daarvan zijn dagen die het niet waard zijn om over naar huis te schrijven. Deze zware dagen hebben net zoveel bestaanrecht als dagen waarop we ons fantastisch voelen; er iets positiefs over zeggen betekent dat je deze dagen feitelijk hun eigen karakter ontzegt. (Schmid 2001, 89- 91).
Ook vindt Schmid dat mensen het recht hebben op een slecht humeur, in plaats van altijd een goed humeur te moeten hebben. Altijd maar positief moeten zijn, altijd blij zijn en altijd ervoor gaan heeft iets benauwends waardoor je gaat verlangen naar de ruimte van het negatieve waarin alles mag. Volgens Schmid is de positieve programmering een techniek uit de oudheid die vooral in de stoïsche en epicureïsche filosofie werd gebruikt. Het verschil is dat men in die tijd wel rekening hield met de onaangename kant van het leven, terwijl men nu de suggestie wekt dat er niets negatiefs is. Tegenwoordig ben je verdacht als je niet positief bent. Het traditionele onderscheid tussen goed en kwaad lijkt daarmee te zijn vervangen door positief en negatief. Als laatste punt noemt Schmid dat je door negatief denken het vermogen tot kritiek behoudt. In plaats van blindelings in iets positiefs te geloven, blijf je de vraag stellen wat er positief is en voor wie. (Schmid 2001, 91- 93). 

Over andere aspecten zijn Lyubomirsky en Schmid het wel eens. Zo vinden beide dat geluk aan te leren is. Iedereen heeft de mogelijkheid tot geluk met behulp van zorg, theoretisch leren en praktisch oefenen. (Schmid 2001, p. 142). Volgens Lyubomirsky ligt echt en duurzaam geluk werkelijk binnen ons bereik. De bron van geluk ligt in ons gedrag, onze manier van denken en in de doelen die we onszelf stellen. Gelukkig worden is hard werken, maar voor iedereen haalbaar. (Lyubomirsky 2007, 87). 
Daarnaast hechten beide schrijvers waarde aan oefening en de techniek van de gewoonte. Lyubomirsky zegt dat oefeningen helpen om gelukkig te worden. Volgens haar moet je om gelukkiger te worden hard werken en net als lichamelijke oefening kost emotionele en geestelijke oefening ook tijd, inspanning, dagelijkse inzet en toewijding. (Lyubomirsky 2007, 41). Voor Schmid is oefenen belangrijk voor de levenskunst. Door de oefening die lichamelijk, geestelijk of psychisch moet worden uitgevoerd, vormt en transformeert het zelf zichzelf en het leven. Door herhaaldelijke oefeningen word je er kundig in en voer je ze op den duur vanzelfsprekend en zonder moeite uit; er ontstaan gewoontes die vertrouwdheid geven met je omgeving. De gewoontes die men zich bewust eigen maakt (dus niet zomaar kopieert), zijn voor de levenskunst van belang. Ze vormen een techniek om de levenskunst voor altijd aan te leren en bewust te beoefenen. Men kan zich er gedragswijzen en houdingen mee eigen maken. (Schmid 2001, 29). Uit onderzoek is gebleken dat iedere keer als je bepaald gedrag herhaalt, zich associaties in je geheugen ontwikkelen tussen het gedrag en de context waarin dat gebeurt. Daardoor veroorzaakt de herhaling bij een bepaalde context automatisch het gedrag. Dat is de reden dat de inspanning die je moet leveren om gelukkiger te worden met de tijd afneemt: je nieuwe gedrag wordt door de herhaling een gewoonte. (Lyubomirsky 2007, 323, 324). 
Ook de lichamelijke zorg is voor beide schrijvers van belang; zij zien sporten als belangrijk onderdeel van zelfzorg. Schmid noemt het de oefening van het lichaam om de ziel te verzorgen (Schmid 2001, 126) en Lyubomirsky zegt dat regelmatige lichaamsbeweging je echt gelukkiger maakt (Lyubomirsky 2007, 291).

Een grote overeenkomst tussen beide schrijvers is dat beide een soort stappenplan hebben ontworpen, wat een bepaalde maakbaarheid impliceert. Als de lezer de stappen uit het boek volgt, zal hij op een bepaalde (wenselijke) manier veranderen. Het doel van de ideeën en kunstgrepen die Schmid de lezer aanreikt, is alleen niet om de lezer gelukkig te maken (zoals bij Lyubomirsky) maar om hem te helpen zijn leven in bezit te nemen en er misschien zelfs een mooi leven van te maken. (Schmid 2001, 7). Hij doet dit door ons ook na te laten denken over zwaardere onderwerpen zoals lust, pijn en de dood, thema’s die in De maakbaarheid van het geluk niet voorkomen. 
Schmid wil werken aan een filosofie van de levenskunst. Volgens hem heeft de moderne cultuur geprobeerd het bewustzijn van de onmogelijkheid van het één -zijn uit te doven: we willen niet weten dat we op onszelf zijn aangewezen, maar hopen onszelf in de ander te kunnen vergeten. Nu dolen we rond zonder ons te kunnen oriënteren. We leven alleen nog voor de lust, voor een goed leven dat gelijk gesteld is aan welvaart. Maar uiteindelijk verwisselen we het goede leven met de holheid van de welvaart. 
Er moet weer ruimte komen voor het formuleren van levensvragen. Voor het stilhouden en ondervragen van jezelf en je eigen tijd, voor het werken aan jezelf en het ontwikkelen van levenskunst. Hij wil het zoeken naar de intensiteit van het bestaan verbinden met de praktische vraag ‘hoe je die intensiteit leefbaar kan maken’ en kijken hoe je kan vermijden om in het niets te vallen als die intensiteit uitblijft. (Schmid 2001, 15- 22).
Schmid stelt de vraag ‘hoe de mens het leven weer aan zal kunnen’. Zijn antwoorden op die vraag zijn van praktische aard; het gaat om het aanleren van vaardigheden in het omgaan met gewoontes, pijn, woede, tijd, dood, ironie, gelatenheid, ecologie, internet, gezondheid, geluk, opgewektheid, negatief denken en de zinvraag. 
Zo zegt Schmid over lust en pijn dat het voeden van lusten ook belangrijk is voor levenskunst: ze maken dat het zelf zichzelf overstijgt, maar je moet er wel kundig mee omgaan. Het voeden van lust betekent niet dat je weg moet lopen van pijn want deze twee horen bij elkaar: alleen tussen pijn en lust strekt het leven zich uit. Omgaan met pijn is van belang voor de levenskunst omdat het uit de weg gaan ervan wijst op een gebrekkige verhouding van het zelf met zichzelf. Pijn is het meest eigene en het wegnemen ervan staat dan ook gelijk aan zelfverminking. Schmid is dan ook vóór het integreren van pijn; dat betekent dat de deze wordt opgenomen in het leven, net als de lust. Daardoor krijg je de kans je weer bezig te gaan houden met de wezenlijke dingen van het leven. (Schmid 2001, 37- 54). 
De dood is volgens Schmid vanuit het oogpunt van levenskunst niet alleen van belang als iets dat we als onderdeel van het leven moeten zien, maar ook als de grens, die het hele leven pasvorm en betekenis geeft. De dood als grens aanvaarden, betekent dat je je vrij maakt voor het leven. (Schmid 2001, 54- 61). 

Schmid geeft in zijn boek ideeën om de lezer te helpen een mooi leven te leiden. Lyubomirsky wil de lezer een gelukkiger leven bezorgen. Hoewel beide werken op het eerste gezicht totaal niet op elkaar lijken - Lyubomirsky schrijft over een oppervlakkig geluk waar Schmid zich tegen verzet - blijken ze allebei de mens aan te willen zetten op een bepaalde manier te leven. Ook al is hun inzet verschillend, ze geloven erin dat je je eigen leven vorm kan geven en dat je kan leren hoe je dat op een goede manier doet. 

Maakbaarheid 4: Rhonda Byrne 
The Secret is een film waarin Rhonda Byrne een geheim prijsgeeft dat volgens haar al eeuwen bestaat. Als zij naar aanleiding van een honderd jaar oud boek op onderzoek uitgaat, ontdekt ze dat de grootste geesten in de geschiedenis op de hoogte waren van het geheim: Plato, Edison, Einstein, Newton, Beethoven en Shakespeare. 
Byrne is vastbesloten dit geheim aan de wereld bekend te maken zodat iedereen ervan kan profiteren. Met behulp van hedendaagse beoefenaars van The Secret, die zij ook wel leraren of meesters noemt, maakte zij een film. (Byrne 2007, ix, x). Later werd het verhaal in de film ook in een boek uitgegeven. Mijn verwijzingen hebben enkel betrekking op het boek.

Het geheim van het leven is de wet van de aantrekkingskracht. Deze wet houdt in dat het gelijke het gelijke aantrekt. Als je bepaalde gedachtes hebt, trek je dus meer soortgelijke gedachtes aan. Gedachtes hebben een bepaalde natuurlijke frequentie (ofwel trilling) en zijn magnetisch; de mens is dus eigenlijk een soort zendmast en magneet. Gedachtes worden op een bepaalde frequentie uitgezonden naar het universum en daar oefenen ze een magnetische kracht uit op de dingen met dezelfde frequentie. Als iemand negatieve gedachtes heeft, zit hij dus op een negatieve frequentie waardoor hij nog meer negativiteit naar zich toetrekt. Alle gedachtes die uitgezonden worden naar het universum keren terug naar de zender als ding. Zo worden gedachtes dingen. (Byrne 2007, 25).
Het is van belang altijd positief te denken zodat je positieve dingen aantrekt. Emoties zijn een waardevol hulpmiddel om aan te geven op welke frequentie je gedachtes zitten. Als je merkt dat je aan negatieve dingen denkt, kun je je stemming beïnvloeden door aangename herinneringen, muziek of natuur. Liefde speelt ook een rol in The Secret: het is de hoogste frequentie die je kunt uitzenden. Door alles in de wereld te waarderen, laat je conflicten en negativiteit verdwijnen en stem je jezelf af op de hoogste frequentie van liefde. (Byrne 2007, 38, 43, 153).                                                     
Het creatieve proces van gedachtes of wensen laten uitkomen, werkt in drie stappen: vragen, geloven en ontvangen. Vragen houdt in dat je duidelijk hebt wat je wilt; zodra jij dat helder hebt, is het ook helder voor universum. Vervolgens moet je geloven dat je krijgt wat je wilt door te denken, spreken en doen alsof je het gevraagde al ontvangen hebt. Ontvangen houdt in dat je je voelt zoals je je zult voelen als je wens uitgekomen is. Door de fijne gevoelens van het ontvangen te visualiseren, zend je de boodschap uit dat je onvangen hebt waardoor het universum alles in werking zet om je te laten ontvangen. (Byrne 2007, 68).
Als je bijvoorbeeld wilt afvallen, moet je je niet bezighouden met afvallen, maar met je ideale gewicht. Als je denkt aan afvallen, trek je de noodzaak tot afvallen aan: je zal alleen nog maar dikker worden. Volgens Byrne kan eten je niet dik maken. Je komt aan van de gedachte dat eten je dikker maakt. Gedachtes zijn namelijk de oorzaak van alles. Door te denken aan je ideale gewicht, door je te gedragen alsof je dat gewicht al bereikt hebt en door je daar goed over te voelen, zal je op je ideale gewicht komen. Denk perfecte gedachtes en het resultaat zal een perfect gewicht zijn. (Byrne 2007, 58, 59). 

Om geluk te krijgen (of rijkdom, of succes enz.), moet je je opstellen alsof je dat al hebt. Als je dat doet, zal het universum je geluk toezenden. Bij een bepaalde levenshouding, zul je dus beloond worden. De link naar het christendom is niet moeilijk te leggen: als je een bepaalde houding aanneemt (hard werken en lijden) zul je beloond worden door God (in de hemel). Ook het idee van negatieve gevolgen bij negatief gedrag wijst op een overeenkomst tussen christendom en The Secret. Volgens de christenen ben je zondig, als je niet de gewenste houding aanneemt. Het gevolg is dat je gestraft zal worden in de hel. De straf die je volgens The Secret door het universum krijgt opgelegd als je negatief denkt, is nog meer negativiteit in je leven. Door deze manier van denken is de maakbaarheid van het geluk in The Secret relatief: je bepaalt wel zelf je houding, maar er is geen directe verband met het resultaat; het uiteindelijke effect is in handen van het universum. 

Maakbaarheid 5: de Dalai Lama en Howard Cutler
In De kunst van het geluk presenteren de Dalai Lama en Howard Cutler een zoektocht naar geluk. Volgens de Dalai Lama is het zoeken naar geluk de zin van het leven en iedereen kan het bereiken door zijn geest te oefenen. (Dalai Lama en Cutler 2007, 25, 26). De mate van iemands geluk heeft vooral te maken met de eigen zienswijze, met hoe tevreden iemand is met wat hij heeft. De zienswijze heeft weer te maken met de geest: als je een kalme geest en een stabiel innerlijk hebt, kun je meer genieten en voel je je gelukkiger. Als je vol haat zit, is je ziel niet kalm. Je zal dan alles om je heen haten, ook je eigen bezit en vrienden. Daardoor voel je je niet gelukkig. Volgens de Dalai Lama gaat het erom dat je moet leren willen wat je hebt, in plaats van hebben wat je wilt. (Dalai Lama en Cutler 2007, 37- 49).
Je geestestoestand is de primaire factor voor geluk. Daarom moet je leren dat negatieve emoties en gedragingen schade toebrengen en positieve nuttig zijn, zodat je vastberaden wordt om de negatieve emoties te overwinnen en de positieve te koesteren en te ontwikkelen. (Dalai Lama en Cutler 2007, 62, 63).
Heilzaam leven is goed voor het geluksgevoel, daarom moeten we ons daarin oefenen. Om dit te kunnen, moeten we mededogen ontwikkelen. Mededogen is een geestestoestand die geweldloos, niet agressief en niet schadelijk is. Het berust op de wens de ander en jezelf van lijden te verlossen. Om mededogen te ontwikkelen, moet je eerst lijden onderkennen, je moet de pijn van anderen ondragelijk vinden en met anderen meevoelen. Het gaat daarbij niet om wie de persoon is met wie je meevoelt of wat je terugkrijgt voor je empathie, maar om een oprecht, universeel mededogen. Volgens de Dalai Lama zijn mensen zonder mededogen angstig, onzeker en ongelukkig omdat ze een gevoel van vrijheid missen. Ze kunnen nooit ontspannen en loslaten. Het ontwikkelen van mededogen kan moeilijk zijn voor mensen die in hun jeugd geen genegenheid hebben gekend. Toch is het voor hen ook te leren door goed te oefenen. (Dalai Lama en Cutler 2007, 176- 193).
Lijden hoort bij het bestaan, het is de onderliggende natuur van het onverlichte leven. Het kan ons harder maken maar ook verzachten, ons gevoeliger en kwetsbaarder maken. Lijden vergroot ons mededogen en het is het meest fundamentele element dat we met anderen delen, het verenigt ons met alle levende wezens. Het lijden is het best te doorstaan als we het niet hoofdzakelijk als negatief zien, als we er niet tegen vechten, het niet afwijzen en het niet zien als falen. Dan accepteren we lijden als iets natuurlijks. In het oosten is lijden een natuurlijk verschijnsel. Hier in het westen hebben we lijden geëlimineerd. Als er toch sprake is van lijden, zijn we geschokt; we willen iets of iemand de schuld geven en raken gefrustreerd. (Dalai Lama en Cutler 2007, 216- 229).
Geduld en tolerantie zorgen voor mededogen en dus voor geluk. Elke confrontatie is een oefening in geduld en tolerantie, daarom moet je je vijand dankbaar zijn: hij geeft je de kans om te oefenen. Ook nieuwe invalshoeken kunnen helpen bij het verkrijgen van geduld: ze maken de geest plooibaar en flexibel, waardoor we echt kunnen leven en zonder angst het leven kunnen omarmen. (Dalai Lama en Cutler 2007, 274- 287).
Om te veranderen (tot bijvoorbeeld iemand met mededogen) moet je leren; door studie zie je de noodzaak tot veranderen. Daarna moet je een innerlijke overtuiging verkrijgen om te willen veranderen. Daardoor creëer je vastberadenheid die je omzet in daden. (Dalai Lama en Cutler 2007, 333- 335).

Enerzijds schrijft de Dalai Lama geluk vooral toe aan de zienswijze die iemand heeft, wat duidt op een onmaakbare visie op geluk. Anderzijds denkt hij dat iedereen geluk kan bereiken door de ziel te oefenen en beschrijft hij gedetailleerd hoe je jezelf zodanig kan veranderen dat je in staat zal zijn geluk te ervaren. Dat duidt op geloof in de maakbaarheid van geluk. Hoewel het boeddhistische in eerste instantie niet een leer lijkt die onze moderne, maakbare geluksopvattingen ondersteunt, blijkt toch dat ook hier geluk iets is dat je zelf tot stand kan brengen door oefeningen en door jezelf de juiste houding aan te meten. 

Tot besluit
In dit hoofdstuk heb ik de visies van verschillende schrijvers met elkaar vergeleken. Hoewel er op het eerste gezicht grote verschillen leken te zijn, bleek dat bij nader inzien mee te vallen. Wiseman (2003), Byrne (2007) en Lyubomirsky (2007) zijn schrijvers die in eerste instantie ervan overtuigd zijn dat je (in elk geval voor een deel) je geluk in eigen hand hebt. Wiseman laat ons zien hoe we geluk kunnen krijgen door het gedrag van mazzelaars na te bootsen en Lyubomirsky leert ons dat 40% van ons geluk kunnen bepalen door ons het gedrag van gelukkige mensen aan te leren. Beide auteurs geven oefeningen waardoor we meer geluk voor onszelf kunnen creëren; dat het hier om maakbaar geluk gaat is dan duidelijk. In het geval van Byrne is dat minder evident. Zij leert ons dat we ons geluk in eigen hand hebben; we hoeven ons enkel te gedragen alsof we het geluk al hebben en het zal ons meteen tegemoet komen. Het dubbele hieraan is dat dit geluk door het universum aan ons geschonken wordt. We krijgen het geluk door ons eigen gedrag maar wel omdat we door het universum beloond worden voor dit gedrag. Onze voorspoed hangt niet alleen van ons eigen gedrag af en is dus ook niet geheel maakbaar. 
Bruckner (2002), Schmid (2001) en de Dalai Lama (2007) lijken in eerste instantie geen voorstanders van maakbaar geluk. Bruckner geeft af op de manier waarop we tegenwoordig gedwongen worden om te zorgen dat we gelukkig zijn. Volgens de Dalai Lama hangt geluk in het leven af van de zienswijze die iemand heeft, van de mate waarin iemand tevreden is over zijn leven, dingen die niet echt zelf te bepalen zijn; zijn visie lijkt daarom niet echt maakbaar geluk aan te hangen. Schmid vindt dat het niet gaat om een gelukkig leven maar om een vervuld leven; men zou moeten streven naar een leven waarin gelukkige en ongelukkige momenten elkaar afwisselen want beide horen bij het leven. In het geval van Bruckner heerst geen enkele twijfel over het feit dat hij geen aanhanger is van maakbaar geluk; hij hekelt de manier waarop geluk ons tegenwoordig wordt voorgespiegeld als iets dat met het juiste recept door iedereen verwerkelijkt kan worden. Aan de andere kant zegt hij dat we moeten genieten om gelukkig te worden dus uiteindelijk kan hij niet echt loskomen van het concept geluk. Bij de Dalai Lama en Schmid echter, blijkt dat ze beide ook een soort stappenplan hebben gemaakt. Schmid geeft van verschillende belangrijke thema’s aan hoe hij vindt dat wij ermee om moeten gaan. De Dalai Lama zet uiteen hoe we komen tot een levensvisie die ons gelukkig maakt. Beide schrijvers geven daarmee de indruk dat we toch zelf ons eigen gelukkig leven (of vervuld leven bij Schmid) kunnen organiseren.    









 "Het geluk behoort aan hen, die aan zichzelf genoeg hebben." 		
 Aristoteles  

"Geluk kan bij je komen als je zelf een paar passen terug doet." 
E. Kieckens  

 "Het geluk in uw leven hangt af van de aard uwer gedachten." 
        Marcus Aurelius  


Zoals in het vorige hoofdstuk duidelijk werd, is het met het onderscheid te maken tussen maakbaar en onmaakbaar geluk nog niet klaar. De termen maakbaar, onmaakbaar en geluk lijken beperkingen te hebben. 
Bij de begrippen maakbaar en onmaakbaar komt dat door het feit dat het rekbare begrippen zijn; in elke visie op geluk zit wel een aspect waar de mens zelf invloed op heeft: iets maakbaars dus. En in het grootste deel van de visies zit ook wel een onmaakbaar aspect: iets dat afhangt van toeval, aanleg, opvoeding of karakter. 
Het begrip geluk heeft beperkingen omdat het geen eenduidige betekenis heeft. Op zich is dat niets nieuws: zoals we in het eerste hoofdstuk hebben kunnen zien, heeft geluk door de eeuwen heen steeds verschillende dingen aangeduid. De auteurs die ik tot nu toe besproken heb, hebben ook allemaal een verschillend beeld van het begrip geluk. Waar de ene schrijver vindt dat je gelukkig bent als je comfortabel leeft en alles hebt wat je ooit wenste zoals een carrière, geld, een relatie, bezit e.d., (zoals Wiseman en Byrne) bedoelt de andere schrijver een plotseling opkomend gevoel van zorgeloosheid dat even plotseling weer verdwijnt (zoals Bruckner). Het probleem hiermee is dat als we in de definitie van geluk opnemen dat het iets maakbaar is, het al niet meer het geluk kan zijn dat je overkomt. Zo sluit het maakbare geluk het onmaakbare geluk uit en andersom. 
Aangezien uit de vorige hoofdstukken duidelijk is geworden dat het woord ‘geluk’ zoveel verschillende betekenissen heeft, is de term moeilijk te gebruiken. Daarom wil ik in dit hoofdstuk dieper ingaan op de term ‘geluk’ door te kijken of er andere termen zijn die het woord geluk kunnen vervangen. Om dit te doen zal ik gebruik maken van het werk Geluk. En waarom het niet het belangrijkste in het leven is (2008) van Wilhelm Schmid. Schmid zet hierin uiteen dat er niet zoiets bestaat als ‘het’ geluk. Geluk is maar een woord en het gaat erom wat je eronder verstaat, welke betekenis je aan het woord geeft. Vervolgens  bespreekt hij de verschillende vormen van geluk die er volgens hem zijn en hij legt uit dat mensen eigenlijk ‘zin’ (in de zin van betekenisvol of zingevend) bedoelen als ze het hebben over ‘geluk’. 
Vervolgens wil ik naar andere auteurs kijken of zij nog termen hebben die we kunnen gebruiken in plaats van ‘geluk’ en of deze termen dan eenduidig en duidelijk zijn. De auteurs die ik daarvoor heb gekozen laten een hele andere visie op geluk zien. Ze benadrukken allemaal op hun eigen manier de meer spirituele kant van een ‘gelukkig’ leven waarin ook negatieve emoties als lijden een plek krijgen. Ik heb het over de volgende bronnen:
	Donkere nacht van de ziel (2004) van Thomas Moore. Hierin beschrijft Moore het belang van ‘donkere nachten’: de momenten van verdriet, angst en rouw. Volgens hem zijn deze noodzakelijk voor onze ontwikkeling. Daarom moeten we ze niet ontlopen maar juist omhelzen.
	De herberg van het hart (2003) van Hein Stufkens en Marcel Derkse. Volgens de schrijvers van dit werk kunnen de middeleeuwse mystici Franciscus van Assisi en Mevlana Rumi een voorbeeldfunctie vervullen voor mensen van nu. Zij kunnen onze gids zijn in belangrijke levensthema’s.  
	Will and spirit – A contemplative psychology (1982) van Gerald May. May beschrijft hierin een contemplatieve psychologie. Hij maakt een onderscheid tussen willfulness en willingnes en legt uit wat dit verschil inhoudt voor het spirituele leven. 
	De kunst van het geluk (1999) van de Dalai Lama en Howard Cutler. In dit boek, ook gebruikt in het vorige hoofdstuk, wordt ons uitgelegd hoe iedereen het geluk kan vinden door het verkrijgen van de juiste levensvisie.






Geluk. En waarom het niet het belangrijkste in het leven is
Volgens Schmid (2008) is er tegenwoordig sprake van een om zich heen grijpende gelukshysterie. Veel mensen zijn zo bezeten van geluk dat het erop lijkt dat ze zichzelf juist ongelukkig maken, alleen al omdat ze denken niet meer te kunnen leven zonder geluk. Hij is het wat dat betreft dus eens met Bruckner die ik eerder noemde in hoofdstuk 2. Bruckner (2002, p. 66) vindt dat wij onszelf tegenwoordig dwingen om blijmoedig te zijn en zo gebogen gaan onder het juk van de tirannieke gelukzaligheid (ofwel ‘het juk van geluk’). Volgens Schmid gaat het niet goed met het geluk: mensen worden geplaagd door hun zoektocht naar geluk. Hij trekt vervolgens een conclusie, die we in hoofdstuk 1 ook hebben gezien: ‘…die betekenis (van geluk) lijkt door de tijden heen te veranderen en per cultuur te verschillen... De geschiedenis laat zien dat de vraag (naar geluk) gedurende lange periodes geen grote rol speelde, omdat het toen vooral om overleven ging. En dat het lang ongeoorloofd was om die vraag te stellen..., omdat het geluk volgens het geloof immers alleen in het hiernamaals bestond.’ 
Er is dus geen algemene definitie van het begrip geluk omdat het voor iedereen anders is. Er zijn meerdere vormen van geluk. Om te bepalen wat geluk voor je betekent, vindt Schmid het van belang om de verschillende vormen uit elkaar te houden. (Schmid 2008, 7- 9).

Toevalsgeluk
De eerste vorm van geluk die hij onderscheidt is het toevalsgeluk. Dit geluk duidt de toevallige afloop van een gebeurtenis aan. Oorspronkelijk ging het niet alleen om de gunstige afloop maar ook om de ongunstige afloop. Later ging het vooral om het toeval met een gewenste afloop en was er alleen nog ruimte voor het positieve. Dit is het toevalsgeluk waar je volgens Wiseman, auteur van De Geluksfactor (2003), gelukkig van wordt. Schmid vraagt zich af of ongelukkige of gelukkige toevalligheden zin hebben en of er iemand is die over ons lot beschikt. Volgens hem vertonen toevalligheden vaak een regelmaat, alsof ze zo gepland zijn. Het toeval lijkt te gehoorzamen aan de wet van de vermeerdering: geluk trekt meer geluk aan en ongeluk meer ongeluk. De betrokkene denkt dan dat dit altijd zo zal blijven. (Schmid 2008, 11- 13). Rhonda Byrne, schrijfster van The Secret (2007), zou dat onderstrepen. Het sluit perfect aan bij haar idee dat positiviteit meer positiviteit aantrekt en negativiteit meer negativiteit. Het verschil is alleen dat je volgens Byrne dat zelf kunt sturen terwijl je volgens Schmid toevalsgeluk niet in de hand hebt. Je hebt alleen invloed op de houding die je er tegenover aanneemt wanneer het je overkomt of juist niet. (Schmid 2008, 14).

Goed gevoel 
De tweede vorm is het geluk van het goede gevoel. Dit is het ervaren van dingen die je positief waardeert, zoals plezier en succes. Geluk wordt gedefinieerd als het goede gevoel, sinds John Locke het in 1690 beschreef als het grootst mogelijk genot. Volgens hem had de mens van nature de neiging naar geluk te streven en zich af te keren van pijn. Later preciseerde Jeremy Bentham de definitie van geluk tot het maximum aan genot en het minimum aan pijn- of liever nog: helemaal geen pijn. Onze moderne maatschappij – die vooral draait om plezier- is volgens Schmid behoorlijk beïnvloed door deze definitie van Bentham. En hoewel hij op zich geen problemen ziet in het ondervinden van genot en het vermijden van pijn, is het probleem met dit type geluk dat het nooit lang duurt. Het gaat altijd om kortstondige geluksmomenten, die zich al dan niet toevallig aandienen of die je op kunt roepen. Dit geluk is volgens Schmid namelijk maakbaar; met een beetje ervaring weet je wat de ingrediënten zijn van deze momenten. Het enige wat je dan nog hoeft te doen, is zorgen voor de beschikbaarheid van de ingrediënten. Voorbeelden zijn een lekker kopje koffie, een nieuwe uitdaging of een dagje sauna. Bij dit soort gevoelsgeluk hoort de voorpret en het verlangen naar dat genieten, waardoor trouwens vaak meer en langduriger geluk wordt veroorzaakt dan door het genieten zelf. Dit geluk van het goede gevoel wordt groter naarmate je er meer moeite voor doet. De geleverde inspanning contrasteert met het succes waardoor het gevoel van geluk versterkt. Met effectieve oefeningen en ascetische inspanningen kun je het geluk vergroten; de herhaling verfijnt de kunst van de geluksdiscipline zodat je uiteindelijk volmaaktheid bereikt. Zo zou je een diep bevredigend gevoel verkrijgen, wat uitmondt in duurzaam geluk. (Schmid 2008, 17- 22).

Toch is het volgens Schmid (2008) niet aan te raden je hele leven in te ruilen voor dit geluk. Je moet er altijd op berekend zijn dat er ook andere tijden komen. Genot kan niet altijd duren, aangezien elk genot na enige tijd aantrekkingskracht verliest; bijvoorbeeld het kopje koffie: hoe lekker de koffie ook smaakt, na het vijfde kopje heb je er al een stuk minder zin in. 
Maximalisatie van lust wordt altijd gevolgd door maximalisatie van onlust. Het geluk zoeken in voortdurend genot is dan ook de zekerste manier om ongelukkig te worden, omdat het geluk nooit kan voortduren. (Schmid 2008, 22). Dus hoewel Schmid het geluk duurzaam noemt, moeten we er rekening mee houden dat dit geluk op een gegeven moment ophoudt te bestaan. 

Een andere auteur: Thomas Moore
Schmid (2008) ziet de oplossing dan ook niet in maximaliseren maar in optimaliseren, om je persoonlijke maat te kunnen vinden voor elke (geluks)situatie. Verder is het de kunst om goed om te gaan met de tijd tussen de piekervaringen, ofwel de ‘windstiltes’; de meeste mensen hebben het erg moeilijk met deze geluksluwten. Het belangrijkste is dat je ze aanvaardt op grond van hun eigen waarde en betekenis. 
Het probleem van het geluk van het goede gevoel is namelijk dat het te hoge verwachtingen wekt en ook probeert om pijn helemaal te elimineren uit het menselijk bestaan. Daardoor is het weer moeilijker om te gaan met de ‘negatieve’ realiteit. Dit zal niet alleen leiden tot het verlies van de contrastervaring maar ook tot verlies van de persoonlijke oriëntering in het leven. Pijn maakt het namelijk steeds opnieuw noodzakelijk na te denken over het hele leven en het dwingt de zorg en aandacht af die een mens weer op de rails kunnen krijgen. (Schmid 2008, 23- 25). Psychotherapeut en filosoof Thomas Moore onderstreept deze gedachte. Hij schrijft in De donkeren nacht van de ziel (2004) dat je moet profiteren van lijden. Volgens hem kunnen we iets goeds halen uit de narigheid die we meemaken en we kunnen ook iets voor anderen betekenen als we op een goede manier omgaan met die narigheid. 
Moore noemt het soort lijden dat volgens hem van belang is ‘een donkere nacht van de ziel’. Deze donkere nacht is een uiterlijke gebeurtenis of een innerlijke gemoedstoestand die je in het diepst van je wezen treft. Het is een spirituele beproeving, een donkere kloof waar je doorheen moet. En ook al kan het soms lang duren voor je eruit komt, je moet niet proberen het lijden in een donkere nacht minder te maken. Als je het uit de weg gaat, ontneem je jezelf de kans om te veranderen en om belangrijke lessen over jezelf te leren. 
Het is volgens Moore het doel van ons leven om meer te worden wie we werkelijk zijn. Om meer betrokken te raken bij de mensen en het leven om ons heen, om echt ons eigen leven te leven. Volgens hem doen veel mensen juist hun uiterste best om het leven uit de weg te gaan en jagen ze daarom van alles na, zoals verslavingen en ambities. Een donkere nacht van de ziel helpt ons om terug te keren tot het leven en een nieuw begin te maken. Volgens hem vereist spiritueel leven dat je steeds bezig bent met opschonen. Je propt je ziel vol met alledaagse dingen en moet hem dus soms ook weer legen; een donkere nacht kan daar een goede aanleiding voor zijn. De transformatie zit in ‘het goud dat je opdelft nadat je zo diep mogelijk afgedaald bent’. (Moore 2004, 12- 60). 
De Dalai Lama deelt de mening dat we het lijden moeten accepteren​[10]​. In De kunst van het geluk (1999) schrijft hij, samen met Howard Cutler, dat lijden een aantal belangrijke aspecten omvat. Zo kan het lijden de mens harder en sterker maken, maar het kan tegelijkertijd ook verzachten, gevoeliger en aardiger maken; als we lijden worden we kwetsbaarder. Deze kwetsbaarheid kan ons openbreken en de banden met anderen hechter maken. Het grootste ‘voordeel’ van lijden is volgens de Dalai Lama de bewustwording ervan, die een verrijking is; dat bewustzijn helpt bij het ontwikkelen van empathie. Immers, als je zelf geleden hebt, kun je je beter inleven in het lijden van anderen en kun je meer mededogen opbrengen. Volgens de Dalai Lama is lijden (en ook medelijden) het meest fundamentele element dat we delen met alle levende wezens; het is een verenigende universele kracht die ons verbindt. (Dalai Lama en Cutler 1999, 309- 324). 

Ongeluk als ziekte
Dit is een totaal andere opvatting over het omgaan met lijden dan de meeste mensen vandaag de dag hebben. Volgens Schmid (2008) tellen voor de moderne mens alleen de pieken mee; dalen moeten zoveel mogelijk worden vermeden en anders verborgen. Angst, verdriet en depressies moeten zo snel mogelijk verholpen worden, zo mogelijk met medicijnen. Ongeluk is daarmee een ziekte geworden. Schmid zegt daarover dat juist deze opvatting mensen ongelukkig of ziek kan maken omdat het de lat voor het leven(sgeluk) zo hoog legt dat we alleen maar kunnen mislukken. (Schmid 2008, 17- 27). Dat is precies wat er volgens Bruckner met de huidige jeugd gebeurt: het voorrecht op geluk wordt een last omdat het fel begeerde geluk de jongeren telkens weer ontglipt, waarbij zij het zichzelf kwalijk nemen dat ze niet aan de vastgestelde geluksnorm kunnen voldoen. (Bruckner 2002, 12). 

Geluk van de volheid
Een derde vorm van geluk die Schmid onderscheidt, is het ‘geluk van de volheid’ dat te vergelijken is met ‘het vervulde leven’ dat hij in zijn boek Filosofie van de levenskunst noemde​[11]​. In deze opvatting omvat geluk ook het aspect van het onaangename, het pijnlijke. Niemand zoekt het negatieve aspect, maar we kunnen het ook niet ontlopen, dus moeten we er mee leren omgaan. Dat vereist de principiële erkenning van het bestaansrecht van het negatieve aspect in het leven. (Schmid 2008, 28, 29). Het erkennen van lijden is volgens Hein Stufkens en Marcel Derkse iets dat ons vandaag de dag niet gemakkelijk afgaat. In De herberg van het hart (2003) proberen deze auteurs de mens inspiratie voor het dagelijks leven aan te reiken met twee mystici als gids: Rumi en Franciscus. (Stufkens en Derkse 2003, 13). 
Er is lijden; dat is voor Rumi een realiteit die we moeten accepteren. We moeten het lijden niet uit de weg gaan, want, vindt hij, het is de deur naar de werkelijkheid van de liefde. Volgens Stufkens valt het alleen niet mee om dat zo te leren zien. Tegenwoordig denken we dat we er goed aan doen om lijden te vermijden en ervoor te zorgen dat ons leven met enkel vreugde gevuld wordt. Naar zijn mening is dat bedrog. Wij smachten naar vrijheid en vreugde maar creëren ondertussen situaties van verdriet en gevangenschap. Lijden is voor Rumi een schat van genade. Door het lijden te aanvaarden,  hoeven we het niet vast te houden. Het doet misschien niet minder pijn maar we vereenzelvigen ons er minder mee. Het lijden wijst ons op ons verlangen naar vreugde en op de kostbaarheid ervan. Een ander belangrijk aspect van lijden is dat het een band schept; door zelf te lijden worden we ons ook bewust van de pijn van anderen en van het verdriet overal ter wereld, en dat verbindt ons met de gehele mensheid. (Stufkens en Derkse 2003,  60- 63). Dit sluit dus aan bij de opvatting van de Dalai Lama.
Het geluk van de volheid, dat dus ook het lijden omvat, hangt volgens Schmid af van de houding waarmee iemand in het leven staat. Het gaat er om of iemand de tegenstrijdigheden in het leven kan accepteren en het bestaan als geheel kan aanvaarden of niet. Ofwel of je het leven met alle tegenstellingen toch als iets moois kunt zien. 
Leven met volheid betekent dat je leeft met het positieve en het negatieve, je houdt met beide aspecten rekening. Door de ervaring van tegengestelden heb je het idee echt te leven en is het makkelijker om het leven volledig te ervaren. (Schmid 2008, 29, 30). In het Westen is dit niet een algemeen geaccepteerd idee; we gaan vooral uit van het positieve en houden geen rekening met het negatieve. De Dalai Lama (1999) zegt hierover dat wij over het algemeen met afkeer op pijn en lijden reageren. Er is er een groot verschil tussen het Westen en Oosten in het omgaan met lijden. Waar men in het Oosten lijden ziet als een natuurlijk verschijnsel, hebben we in het Westen het lijden grotendeels geëlimineerd. Als er dan toch sprake is van lijden, zijn we geschokt en gefrustreerd. Onze eerste neiging is dan ook om iets of iemand als oorzaak of schuldige voor ons lijden aan te wijzen. Wij zouden lijden echter beter kunnen doorstaan als we het zien als onderliggende natuur, als iets dat hoort bij het bestaan. Door lijden niet af te wijzen, er niet tegen te vechten en het niet te zien als falen maar het te accepteren als iets natuurlijks, is het beter te verdragen. (Dalai Lama en Cutler 1999, 217- 229). Pas dan kunnen we toekomen aan het geluk van de volheid. Schmid zegt hier verder nog over dat deze vorm van gelukt versterkt wordt door alles wat bijdraagt aan de volheid van het leven. Verzwakt wordt het alleen door eenzijdigheid van ervaringen, zoals bijvoorbeeld vaak een teveel aan positieve ervaringen. (Schmid 2008, 30) 

Het scheppende leven
Het geluk van volheid is vollediger en stabieler dan het toevalsgeluk en het geluk van het goede gevoel. Het is een filosofisch geluk, onafhankelijk van gunstig of ongunstig toeval en van de wisselingen van je goed en rot voelen. Het is een evenwicht in het leven dat je steeds opnieuw moet vinden. Door je houding te bepalen, kun je er zelf voor kiezen te leven met dit geluk. Het gaat dan over: je laten meeslepen, je helemaal overgeven. (Schmid 2008, 31, 32).
Overgave speelt in De herberg van het hart een belangrijke rol. Volgens mysticus Franciscus gaat het in het leven niet om kennis (van God) maar om overgave. Zolang wij denken dat we onkwetsbaar en onafhankelijk zijn, zijn we niet vatbaar voor liefde. We zijn dan hard voor onszelf en anderen. We zijn als mens kwetsbaar in onze angst voor zinloosheid en een onbetekenend bestaan. Volgens Franciscus moeten we leren om ons over te geven aan de stroom van het Scheppende Leven door de stilte op te zoeken en te mediteren. Door de aandacht voor wat er zich van binnen afspeelt, komen we dichter bij onze intuïtie en dringen dromen en visioenen tot ons bewustzijn door. Of we echt tot leven komen, hangt af van ons vermogen om ons over te geven aan de weg van ons hart, en van ons vermogen en onze bereidheid om de controle los te laten en toe te laten wat er op onze weg komt. Het overgeven (aan God) is het overgeven aan ons hart, aan hoe wij in essentie zijn. Dit overgeven is een onderdeel van de religieuze ervaring, de ervaring van verbondenheid waarin twee werelden samenvallen: de innerlijke en de uiterlijke wereld. (Stufkens en Derkse 2003, 24- 33). Volgens Stufkens en Derkse heeft iedereen een diep verlangen om thuis te komen; dat ‘thuis’ bevindt zich niet buiten maar binnen ons zelf. Religie is een weg om ons opnieuw te verbinden met ons innerlijke thuis. In onze tijd confronteert de dualiteit (overgave versus leer; individu versus collectief) ons met extreme vormen van zelfvervreemding. Daardoor zoeken we ontheemd naar kortstondig geluk en succes in plaats van te zoeken naar wat we werkelijk nodig hebben om heelheid te bereiken: namelijk de zelfovergave aan God. (Stufkens en Derkse 2003, 10- 18). 

Van de drie vormen van geluk kan de mens er geen enkele missen; ze hebben allemaal hun waarde. Maar de laatste, de bestendige vorm van geluk, moet in de moderne tijd opnieuw worden uitgevonden. Sereniteit en gelatenheid zijn daarbij van belang​[12]​: met serene gelatenheid kom je tot een geluk dat zelfs ongelukkig zijn kan omvatten. (Schmid 2008,  28- 37). 
De meest voorkomende vorm van ongelukkig zijn, is de droefheid die we melancholie noemen. Of ongelukkig zijn leefbaar is, hangt af van de mogelijkheid om vriendschap te sluiten met de melancholie. Het is de ‘weltschmerz’, een levensfilosofie, die droefheid niet uitsluit, maar accentueert en die dit tot basis van een mooi leven maakt, het leven waar je ‘ja’ tegen kan zeggen. (Schmid 2008, 38- 43). 
Dit ‘ja’ zeggen is een belangrijk onderwerp in Will and spirit van Gerald May. Volgens May (1982) kunnen we op twee manieren in het leven staan. De ene manier noemt hij ‘willingness’ en de andere noemt hij ‘willfulness’. Willingness houdt in dat we opgaan in het diepste proces van het leven. Dit heeft te maken met het besef dat we onderdeel uitmaken van een kosmisch proces en de toezegging om mee te werken aan dat proces. Willfulness is het jezelf afzetten tegen de fundamentele essentie van het leven, in een poging om het bestaan te controleren, de baas te zijn of zelfs te manipuleren. Willingness is het volledig ‘ja’ zeggen tegen het mysterie van het leven en willfulness is het ‘nee’ zeggen of het ‘ja, maar’ zeggen. Het gaat hierbij niet om specifieke dingen of situaties waartegen je ‘ja’ of ‘nee’ zegt, maar om je onderliggende houding tegenover het wonder van het leven. 
Willingness merkt dit wonder op en verhoudt zich ertoe. Willfulness negeert dit wonder of probeert het kapot te maken. Omdat we denken dat we onze geest zouden moeten kunnen controleren en manipuleren, willen we ons absoluut niet meer verdrietig of angstig voelen. Geen enkel oncomfortabel gevoel wordt getolereerd. Het is de bedoeling dat we het voor elkaar krijgen dat we constant gelukkig zijn. Je rot voelen betekent dat je gefaald hebt in het beheersen van jezelf, het betekent dat je je gevoelens weer onder controle moet zien te krijgen. 
Door deze denkbeelden zien we het menselijke bewustzijn als een geobjectiveerd ‘iets’, een ‘object’ dat je kunt repareren en veranderen. Slechte gevoelens moeten efficiënt worden uitgeschakeld; goede gevoelens moeten worden versterkt en behouden. Hierdoor voelen we ons steeds minder natuurlijk en steeds meer voorgewend. We doen en voelen ons alsof we onze eigen creatie zijn en daardoor in essentie anders dan andere schepsels. Daardoor wordt onze vervreemding en existentieel onbehagen steeds groter. Door ons te richten op macht en plezier, een willful leven, missen we de inhoud, betekenis en de zingeving in ons leven. 
Willful leven geeft namelijk geen antwoord op de vraag ‘waarom we leven’. (May 1982, 1- 10). 

Terug naar Schmid
Met ‘geluk’ bedoelen we volgens Schmid vaak ‘zin’ in de zin van zingeving. Het ontbreekt de moderne mens aan zin in vele levensgebieden: werk, eigen leven en het leven in het algemeen. Zin betekent dat men een bepaalde samenhang ziet tussen verschillende dingen als deze aan elkaar gerelateerd worden. Zo ervaart de mens een relatie als zinvol, als die relatie een sterke onderlinge samenhang teweegbrengt. Als de mens zin ervaart, voelt dat aan als geluk. En het geluk van de volheid zorgt vooral voor een gevoel van volheid van zin. Volgens Schmid is zin het belangrijkste in het leven, en wel op alle vlakken van het leven. (Schmid 2008, 44- 46).
Zin begint met de ervaring van zintuiglijkheid, zegt Schmid. De zintuigen brengen samenhang tussen het ik en de wereld en geven daarmee een gevoel van geluk, zoals bij het horen van mooie muziek of bij het aanraken van een geliefd iemand. Door de technische wereld worden de zintuigen steeds minder geprikkeld. In plaats van te zien, horen, ruiken en bewegen, zitten mensen steeds meer achter een beeldscherm, eten ze fastfood en laten ze zich verplaatsen door gemotoriseerde voertuigen. Hierdoor wordt de zintuiglijke zin minder en dus ook de samenhang tussen het ik en de wereld. (Schmid 2008, 47- 50). In het diepst van de ziel wordt de mens geraakt door vorm van zin die tot stand komt door relaties. Dit is volgens Schmid de zin van het leven in zijn geheel. Relaties geven zin als ze samenhang brengen in gebeurtenissen en ontmoetingen in je leven. Eigenlijk elke vorm van sociaal verkeer geeft zin door de samenhang met anderen, die door rituelen gevormd wordt. Voor relaties met anderen is de relatie met jezelf van belang: als je vriendschap kan sluiten met jezelf heb je de ruimte om je tot anderen te wenden. De relatie met jezelf is zo een basis voor sociale relaties. Schmid benadrukt het belang van verbintenissen in een tijd waarin alle banden losgelaten zijn; het verlies van verbindingen betekent een verlies van zin en dat kan een existentiële bedreiging vormen. Dus hoe intenser de band, hoe waardevoller. Een andere belangrijke vorm van zin is de burgerzin: het gevoel ergens bij te horen en je lid te voelen van een gemeenschap, geeft een sterk gevoel van samenhang. Daarnaast is er nog de zin van de voelbare band met de natuur; de natuur kan een ervaring van zin geven omdat alles er met elkaar samenhangt. (Schmid 2008, 51- 55).

Narratieve samenhangen zijn van groot belang voor de geestelijke zingeving: alles wat verteld kan worden, schept zin. De verhalen hoeven maar een beetje plausibel over te komen om zinvol te zijn, dan al behoeden ze ons voor de afschuwelijke ervaring van de zinloosheid. Zelfs als iets totaal zinloos lijkt, is er achteraf vaak wel een bepaalde zin aan toe te schrijven. Van belang is dat we altijd kritisch blijven kijken naar zin en er steeds aan blijven twijfelen om een dominante, misschien zelfs tirannieke wordende zin te voorkomen. Té zeker zijn van een bepaalde zin kan gevaarlijk zijn. (Schmid 2008, 61- 63).
De vraag naar zin is volgens Schmid uiteindelijk gericht op iets dat de eindigheid en de werkelijkheid van de existentie van de mens kan overstijgen.      Dit overstijgen van een grens, hier de grens tussen eindigheid en oneindigheid, tussen werkelijkheid en mogelijkheid, wordt ook wel transcendentie genoemd. De samenhang die transcendentie geeft, is de meest allesomvattende samenhang in het leven, vaak in combinatie met religiositeit en spiritualiteit. Deze samenhang kan problemen geven omdat het hier gaat om fundamentele vragen waar vaak moeilijk een antwoord op te vinden is. Zoals de vraag waar de mens en de wereld vandaan komen en waar ze heen gaan. Schmid denkt dat het van belang is deze overkoepelende  samenhang te vinden die zin geeft door zijn hoop op oneindigheid en eindeloze mogelijkheden. Essentieel daarbij is dat deze samenhang bijdraagt aan een mooi en positief leven. De sociaal psycholoog Roy Baumeister houdt zich in zijn boek Meanings of Life (1991) ook bezig met de vraag naar zin. Volgens hem heeft de mens niet perse een overkoepelende samenhang nodig om zijn leven als zinvol te ervaren. Het idee van een algemene, geïntegreerde levensfilosofie waar Schmid het over heeft noemt Baumeister grand meaning. Hij doelt daarmee op de neiging van mensen om te denken dat hun hele leven in één enkel patroon past. Ze willen geloven dat hun leven deel uitmaakt van een master plan, een plan dat deel uitmaakt van bijvoorbeeld God’s ontwerp, politieke verandering of wetenschappelijke vooruitgang. (Baumeister 1991, 58- 61).  Volgens Baumeister het geloven in een masterplan dus niet noodzakelijk. Maar  het leven moet wel zin hebben in een paar basale dingen. Hij noemt deze dingen de vier ‘behoeftes aan  zin’ noemt. Dit zijn de behoefte aan doelgerichtheid (purpose), rechtvaardiging (justification),  krachtdadigheid (efficacy) en de behoefte aan eigenwaarde (self-worth). Als iemand het voor elkaar krijgt alle vier behoeftes te bevredigen, zal hij of zij het leven waarschijnlijk als zinvol ervaren. (Baumeister 1991, 7- 73) 
Maar terug naar Schmid: hij denkt dat het goed mogelijk is dat het zich openstellen voor een dimensie van transcendentie voorbij het eindige leven, de wezenlijkste vorm van een vervuld leven is. De voorstelling van de oneindigheid alleen al geeft je de kans om de volheid van het leven tussen eindigheid en oneindigheid te beseffen. De mogelijke oneindigheid compenseert dan de pijn van de werkelijke eindigheid en vult de voelbare leegte van het leven met mystiek. Wat mensen gelukkig maakt, is volgens Schmid bij uitstek te vinden in de onuitputtelijke energie die vrijkomt bij de verruiming van de horizon tot over de grenzen van de eindigheid. (Schmid 2008, 64- 68). 

Verwarrende vrijheid
De moderne mens dacht lange tijd dat er geen sprake was van zin. Dit noemt men ook wel het nihilisme: de visie dat aan het bestaan geen doel, betekenis of kenbare waarde te geven is. De vraag naar zin die nu weer opkomt is een gevolg van de verkregen vrijheden op het gebied van religie, politiek, economie, sociale samenhang en tradities. Deze nieuwe vrijheden gaan samen met de fragmentatie en ontbinding van eerdere vaste samenhangen. Uiteindelijk verbrokkelen ook de daarop gebaseerde samenhangen in relatie van het ik tot het zelf. En zo ontstaat de leegte die velen vandaag de dag voelen. 
Volgens Schmid is het daarom nodig om opnieuw aan zin te gaan werken, want we kunnen niet leven zonder samenhang. We moeten ons bewust zijn van het feit dat we het realiseren van dromen en waarden niet kunnen vervangen door materiële doelen. Rijkdom en veel materiële goederen kunnen het gebrek aan zin niet compenseren: de overvloed zorgt dat we ons niet in hoeven te spannen terwijl juist deze op een doel gerichte inspanning onontbeerlijk is voor het gevoel van zin. Met de volledige beschikbaarheid van middelen valt ook het zingevende focussen op een betere toekomst weg. (Schmid, 2008, p.69- 74). Stufkens (2003) ziet in de verkregen vrijheden voordelen en nadelen. Volgens hem zijn we, sinds we de rede op de troon hebben gezet, bevrijd van kerkelijke bemoeizucht en sociale verstarring. Maar hij vindt dat het Westerse experiment om te leven zonder godsdienst is mislukt: de egocentrische mens met zijn geloof in de Vooruitgang en zijn recht op geluk is er juist niet gelukkiger op geworden. We zijn onze oriëntatie in ons bestaan en in de schepping kwijtgeraakt en zoeken ontheemd naar kortstondig geluk en succes. Wat we missen, is volgens Stufkens niet de godsdienst met haar dogma’s en instituten maar de zelf- overgave. (Stufkens en Derkse 2003, 17, 18). 

Volgens Schmid (2008) zoeken mensen steeds weer naar nieuwe bronnen van zin als er een samenhang tot verval komt. Bij de val van de Griekse polis in de tijd van Aristoteles was dat het geval, net als bij het verlies van de bestaande samenhangen tijdens de Verlichting. De onrust die het wegvallen van samenhang met zich meebrengt komt tot uitdrukking in de zoektocht naar geluk. De behoefte aan geluk van de 21e  eeuw is het gevolg van de historische gebeurtenissen aan het einde van de 20e eeuw waarbij de theologische zin instortte en veel andere samenhangen wegvielen. Schmid denkt dat er nu een tijd komt van een veranderde alternatieve moderniteit die niet langer zin zal afbreken maar eraan zal werken. Men zal nieuwe bindingen aangaan met zichzelf, met anderen, met religie en de natuur. Deze alternatieve moderniteit zal een theologische zingeving ondernemen en een utopie ontwerpen van een ecologische en sociale samenleving op mondiale basis. Als dit slaagt, zal niemand het merken want niemand zal meer de vraag naar de zin stellen. Het praten over geluk zal weer verdwijnen en voor een periode uit het zicht verdwijnen. Gelukkige mensen zullen niet langer aanleiding hebben om over geluk na te denken: het volgende stille hoofdstuk in de geschiedenis van het geluk. (Schmid 2008, 74- 77).

Alternatieven
Volgens Schmid bedoelen we met geluk vaak ‘zin’. Volgens hem zou het woord ‘geluk’ zelfs vervangen kunnen worden door de term ‘zin’, maar de meeste mensen hebben het liever over geluk omdat ze aan het begrip gewend zijn en het voor iedereen duidelijk is. Schmid denkt dat de dringende noodzaak van het streven naar geluk de wanhoop aangeeft waar gebrek aan zin toe leidt. (Schmid 2008, 44). Hij denkt dat ‘zin’ een beter woord is voor de samenhang die we zoeken in ons leven dan het woord ‘geluk’. Baumeister (1991) denkt daar anders over: hij stelt dat ‘geluk’ en ‘zin’ niet hetzelfde zijn. Hij schrijft dit naar aanleiding van een onderzoek waaruit bleek dat de komst van kinderen een negatief effect heeft op het globale geluk en het huwelijksgeluk van de ouders. Bij de vraag waarom mensen toch kinderen nemen terwijl ze daar ongelukkiger van worden, komt Baumeister uit op het feit dat kinderen misschien niet zorgen voor een gelukkig leven maar wel voor een zinvol leven. Hij maakt daarmee een onderscheid tussen ‘geluk’ en ‘zin’. Het moeilijke aan zijn bewering is dat, zoals hij zelf ook zegt, mensen vaak de illusie hebben gelukkiger te worden van kinderen. De vraag is dus of mensen inderdaad het onderscheid zien tussen ‘geluk’ en ‘zin’ en bij de keuze voor kinderen zin boven geluk prefereren. Ik denk dat Baumeister eigenlijk juist hier mee aantoont dat mensen het idee hebben dat iets wat zin geeft (zoals een sterke band met de kinderen of bezig zijn met een goede opvoeding) hen een gevoel van geluk geeft, tenminste een gevoel van  geluk van de volheid. Het hebben van kinderen geeft niet constant het geluk van het goede gevoel: het brengt juist ook emoties met zich mee als frustratie, angst en woede. Daaruit leid ik af dat Baumeister waarschijnlijk het woord ‘geluk’gebruikt in de zin van ‘het geluk van het goede gevoel’van Schmid. (Baumeister 1991, 388- 396.) 

Volgens Stufkens en Derkse (2003) leven we tegenwoordig in alle luxe maar moeten we toegeven dat we toch niet gelukkig zijn. Volgens hen ligt dat aan het gebrek aan overgave in onze samenleving. De diep gewortelde dualiteit in ons, waarmee we innerlijk handelen scheiden van uiterlijk handelen en ons dagelijks leven scheiden van spiritueel leven,  confronteert ons met extreme vormen van zelfvervreemding. Uit wanhoop keren we ons tot fundamentalisme of materialisme. De hemel is failliet, dus zoeken we ijverig naar schatten op aarde in de vorm van kortstondig geluk en instant- bevrediging. Kortom: de mensheid bevindt zich in een gevaarlijke staat van desoriëntatie. Als oplossing noemen Derkse en Stufkens  zelfovergave (aan God) als enige weg naar heelheid. Het gaat er volgens hen om dat we ons weer gaan richten op God, de Bron of het ‘Zijn’, of welke naam je er ook maar aan wilt geven. Het gaat hen niet om het in ere herstellen van godsdienst met zijn dogma’s en instituten maar om de religie, om het ‘zich opnieuw verbinden’ (re-ligare) met ons innerlijke thuis, om de overgave. (Stufkens en Derkse 2003, 10- 18).

Overgave is ook terug te vinden in de ideeën van Gerald May (1982). Hij spreekt van zelf- overgave tegenover zelfbeschikking, mysterie tegenover meesterschap of  ‘ja’ zeggen tegenover ‘nee’ zeggen. Volgens May is overgave niet makkelijk; lang vond men overgave verderfelijk. We zijn opgevoed met het idee dat we nooit mogen opgeven en dat we alleen gestuurd mogen worden door onze eigen wil. Als we ons nu geven aan iets of iemand, als we ‘ja’ zeggen, voelt dat meteen karakterloos en onassertief. Het dilemma van overgave tegenover zelfbeschikking heeft te maken met hoe we omgaan met de diepste niveaus van het leven: doen we dat willful of willing? Oftewel, zeggen we volmondig ‘ja’ tegen het leven en alles wat het ons brengt of zeggen we ‘nee’ en proberen we het leven zelf in de hand te nemen? (May 1982, 2- 5).

Moore (2004) vindt net als May dat wij de neiging hebben het leven niet echt aan te gaan. Volgens hem bestaat elk mensenleven uit verdriet en blijdschap, licht en donker en stralende en doffe gebeurtenissen. Waar het om gaat, is wat je houding is tegenover de wisseling in gemoedstoestanden. Je kunt kan jezelf voor de gek houden en afleiden, je kunt depressief en cynisch raken of: je kunt openstaan voor het mysterie van het leven  en de kansen benutten om van moeilijke tijden te leren en zo steeds meer jezelf te worden. Veel mensen denken dat het in het leven erom gaat om je problemen op te lossen en gelukkig te worden maar volgens Moore is dat niet het geval. Geluk is meestal een ervaring die snel voorbij gaat en problemen blijven altijd ontstaan. Hij vraagt zich af of het doel van leven niet is om echt jouw leven te leven door meer te worden wie je echt bent en meer betrokken te raken bij de mensen en de wereld om je heen. Moore denkt dat veel mensen dat leven uit de weg gaan. Ze durven het leven niet door zich heen te laten stromen en dus zetten ze oogkleppen op en storten zich op dubieuze zaken, zoals verslavingen en ambities, die uiteindelijk niets (waardevols) opleveren. Door de pijn en verwarring, zoals tijdens de donkere nachten van de ziel, leer je de diepten van je wezen kennen; je ziet dingen die je normaal niet ziet en je wordt gevoeliger voor emoties en zingeving. Je leert nieuwe hulpbronnen in jezelf aanboren en krijgt een andere kijk op de wereld. (Moore 2004, 11- 16). 
Vrolijkheid alleen geeft volgens Moore een te simpele kijk op het leven. Het vraagt een complexe kijk op jezelf en de ander om goed om te gaan met gevoelens als haat en angst. De donkere nacht van de ziel draagt bij aan een complexiteit van je persoonlijkheid en het leven. (Moore 2004, 11- 16). Naast een bepaalde overgave, is voor Moore het accepteren van de pijnlijke kant in het leven en wat je daarvan kunt leren, van belang.

Voor Bruckner horen de moeilijke momenten ook bij het leven. Hij zegt dat we waardeloze dagen nodig hebben voor het contrast, dát zorgt ervoor dat we kunnen genieten. (Bruckner 2002, 111). Daarnaast is het volgens hem ons lot om verscheurd te zijn, we zullen altijd tegen de tegenstrijdigheden in het leven aanlopen. Hij wijst het steven naar geluk als doel van het leven dan ook af. Volgens hem kan geluk onmogelijk het uiteindelijke doel aan onze samenleving zijn of als grondslag dienen voor ons handelen. De reden daarvoor is dat geluk altijd alleen bestaat ondanks iets: ondanks het ongeluk van anderen, ondanks de harde wereld en ondanks de oorlog die woedt. Geluk zou daarom, net als lijden, ondergeschikt gemaakt moeten worden aan vrijheid aangezien onze gelukkige momenten, de momenten waarop we één zijn met onszelf en de wereld om ons heen, niet de basis kunnen zijn voor moraal of politiek. (Bruckner 2002, 205, 206).
Bruckner vindt dat we onze doelen hiërarchisch moeten ordenen en sommige doelen zullen wel eens moeten worden uitgesloten, ook al zijn ze geliefd. Soms is vrijheid belangrijker dan geluk. De Franse Simone de Beauvoir heeft dezelfde hiërarchie als het gaat om vrijheid en geluk. Deze  feministische schrijfster en filosofe schrijft in De tweed sekse (1982) dat bij ieder standpunt sprake is van een belangen- hiërarchie. Haar belang is dat van het individueel welzijn van alle burgers dat niet verward moet worden met geluk. Volgens Beauvoir is het niet duidelijk wat geluk betekent en is er geen mogelijkheid om geluk te meten. Daardoor kan men van geluk misbruik maken: het is heel gemakkelijk om de situatie die men de ander op wil dringen, gelukkig te noemen. Waar het echt om gaat is het individueel welzijn: een situatie waarin elk individu de kans krijgt te groeien naar een open en onbepaalde vrijheid en in vrijheid kan reiken naar andere vrijheden. (Beauvoir1982, 23, 24). 
Terug naar Bruckner: hij vindt dat wij allemaal de vrijheid moeten hebben om ons ongelukkig te voelen (Bruckner 2002, 66 en 206). Daarnaast denkt hij dat het geheim van een gelukkig leven zit in het negeren van het geluk; we moeten het geluk niet zoeken en als het er plotseling is ons niet afvragen of we het verdiend hebben en of het iets toevoegt aan de verhevenheid van de mens; nee, we moeten het gewoon accepteren. Omdat het geluk altijd onverwachts en op een willekeurig moment komt en gaat, kunnen we het beter links laten liggen. Daar komt nog bij dat het grootste deel van het leven zich afspeelt tussen geluk en ongeluk. Tussen deze hoogtepunten en dieptepunten zitten de kleine pleziertjes en tevredenheid en die moeten we niet onderschatten; bewust te genieten van het leven is belangrijker dan geluk. Daarom stelt Bruckner voor om te kiezen voor genot, in plaats van voor het geluk te gaan. In de geschiedenis heeft men al eerder zo gedacht over geluk: Epicurus gaf begin derde eeuw v. Chr. het belang van genot al aan en tijdens de Verlichting vlamde de hang naar genot weer op. Volgens Bruckner is niets zo fijn als het korte moment van verrukking op een doodgewone dag, de blijdschap die ons verrast of de gebeurtenis of persoon die ons in het hart raakt. (Bruckner 2002, 115- 206).

De Dalai Lama is eigenlijk de enige uit de besproken auteurs die geluk benoemt als iets dat mensen na zouden moeten streven. Hij denkt dat iedereen op zoek is naar iets beters in het leven en dat het leven dus gericht is op geluk. Dat geluk is voor iedereen haalbaar maar het komt niet vanzelf; je bereikt het door je geest te oefenen. Hiermee bedoelt de Dalai Lama dat we een zekere innerlijke discipline moeten ontwikkelen zodat ons gedrag, onze zienswijze en onze aanpak van het leven zich kunnen transformeren. 
De juiste methode tot deze discipline is het elimineren van de factoren die leed veroorzaken en het stimuleren van de factoren die leiden tot geluk. Factoren die leiden tot leed zijn bijvoorbeeld woede, haat en jaloezie. (Dalai Lama en Cutler, 1999, 25- 32). Bij factoren die geluk brengen moet je denken aan liefde, mededogen en vriendelijkheid. Als we deze goede menselijke eigenschappen ontwikkelen, krijgen we een vrediger, zinvoller en dus gelukkiger leven. (Dalai Lama en Cutler, 1999, 102). Daarmee bevestigt de Dalai Lama de mening van Schmid dat gelukkig en zinvol als synoniemen beschouwd moeten worden. 

Resumé
In dit hoofdstuk heeft Schmid ons laten zien waarom het moeilijk is een eenduidige definitie van het woord ‘geluk’ te formuleren: er zijn allerlei verschillende soorten geluk zoals toevalsgeluk en het geluk van het goede gevoel die allemaal worden aangeduid met het woord ‘geluk’. Vervolgens is een aantal alternatieven voor de term ‘geluk’ de revue gepasseerd: ik heb bij verschillende auteurs gekeken naar hun visie op geluk en de term die ze daaraan gaven. Schmid gaf al aan dat volgens hem mensen zoeken naar geluk terwijl ze eigenlijk zin zoeken. Dat kunnen ze vinden door te zorgen voor een vervuld leven: een leven waarin goede en slechte momenten elkaar afwisselen. Stufkens en Derkse geven aan dat het de mensheid niet ontbreekt aan geluk maar aan overgave; geluk is wat we wanhopig najagen nu we zo van onszelf vervreemd zijn. May is van mening dat het gaat om geluk maar om het volmondig ‘ja’ zeggen tegen het leven en al zijn mysteries. Moore bedoelt iets soortgelijks als hij spreekt van ‘het leven aangaan’. Voor hem is het doel van het leven niet om gelukkig te worden maar om zoveel mogelijk jezelf te worden. Bruckner stoort zich vreselijk aan het opgelegde streven naar geluk van tegenwoordig; volgens hem kan het daar nooit om gaan. Hij vindt dat het in het leven zou moeten gaan om vrijheid en genot. De Dalai Lama is de enige die geluk wel ziet als ons levensdoel: iedereen streeft ernaar en het is ook voor iedereen haalbaar. Geluk is voor de Dalai Lama niet alleen genieten; volgens hem is een gelukkig leven een zinvol en vredig leven.

Al deze schrijvers zijn het er over eens dat we het leven moeten nemen zoals het komt. Ze raden aan te kiezen voor een leven dat alles omvat. Daarvoor is ‘geluk’ niet het juiste woord omdat het juist alleen verwijst naar de goede momenten. Het gaat deze schrijvers om een meer neutrale bepaling van geluk, die het woord ‘geluk’ zelfs ter discussie stelt. Het gaat om een zinservaring die zowel het mooie als het lelijke, het goede en het slechte in zich bergt. Het woord ‘zin’ voldoet aan deze voorwaarden, het is een neutraal woord dat aangeeft dat we niet enkel naar het positieve streven, maar naar samenhang en evenwicht tussen de verschillende aspecten van het leven. Schmid noemt dat een vervuld leven of het geluk van de volheid. Stufkens en Derkse beschrijven dit als het overgeven aan het leven zoals het is, volgens May moeten we  ‘ja’ zeggen tegen het leven en van Moore moeten we het leven aangaan. Bruckner spreekt van de ambivalentie van het leven als hij het heeft over de goede en slechte momenten die het leven in zich draagt. Volgens hem verdringt de plicht tot geluk de negatieve aspecten die bij het leven horen en verstoort zo het evenwicht. De Dalai Lama gebruikt wel het woord geluk, hij bedoelt daarmee alleen niet het soort geluk dat alleen genot met zich meebrengt; als hij spreekt over een gelukkig leven bedoelt hij een zinvol leven waarin bijvoorbeeld lijden als een natuurlijk verschijnsel geaccepteerd wordt. 








   "Geluk betekent de ervaring van een volheid, niet van een leegte die gevuld moet worden."
 Erich Fromm  

 "Geluk is als water: je houdt het niet vast, maar je kan het tot je nemen of het laten stromen." 
  E. Kieckens  


Ik ben dit onderzoek begonnen met de vraag: in de ideeën over geluk is er in deze tijd sprake van dominantie van het idee van maakbaar geluk, een idee dat tegelijkertijd scherp gekritiseerd wordt. Waarom is maakbaar geluk in discussie en hoe zijn de belangrijkste alternatieve concepten te beoordelen als het gaat om kwaliteit van leven? 
Ik zal nu de voorafgaande drie hoofdstukken nog eens kort op een rijtje zetten om te kijken wat we over maakbaar geluk kunnen zeggen.  

Geluk door de geschiedenis heen: hoofdstuk 1
In het eerste hoofdstuk hebben we het geluk en het maakbare geluk door de geschiedenis heen gevolgd. Het blijkt dat het beeld van geluk steeds verandert, al millennia lang. In sommige tijden hebben mensen het gevoel dat ze zelf kunnen zorgen voor hun geluk, in andere tijden denken ze dat hun geluk afhangt van god(en) of van het lot. In de manier van omgaan met geluk spelen verschillende aspecten mee zoals godsdienst, de mate van welvaart en veiligheid en het gevoel van controle en verbondenheid. Verder zijn er door de geschiedenis heen een paar dimensies die steeds terugkomen. Zo is er het achterna lopen van driften en behoeftes versus ethiek of moraal, het volgen van het gevoel versus het volgen van de rede en ratio en het geluk als materiële zaak versus het geluk als spirituele zaak. 

Het maakbare geluk: hoofdstuk 2
In het tweede hoofdstuk hebben we gezien op welke manieren we gelukkig kunnen worden: via het positief denken van Byrne, via op wetenschappelijk onderzoek gestoelde oefeningen van Wiseman of via een wetenschappelijke methode van geluksstrategieën van Lyubomirsky. We hebben ook andere visies op geluk gezien in dit hoofdstuk. De Dalai Lama vertelde ons dat een open houding, heilzaam leven en de juiste zienswijze van ons een gelukkig mens kunnen maken. Bruckner gaf te kennen kritisch te staan tegenover de actieve zoektocht naar geluk. Volgens hem hebben we geen invloed op geluk; geluk is willekeurig. Het idee dat we zelf kunnen en moeten zorgen voor een gelukkig leven, zorgt voor zoveel druk dat we er alleen maar ongelukkig van worden. Ook Schmid vindt dat we niet zo gefocust moeten zijn op geluk maar ons moeten richten op een vervuld leven, een leven waarin gelukkige en ongelukkige momenten in evenwicht zijn. Vervolgens legt Schmid ons uit hoe we tot dit vervulde leven kunnen komen.  
Na deze verschillende geluksconcepten op een rijtje te hebben gezet, viel me op dat de  maakbare en onmaakbare theorieën elkaar opverlapten; maakbare concepten bleken ook onmaakbare aspecten te bevatten en andersom. Daarnaast bleek dat de auteurs van de concepten heel verschillende beelden hebben van hoe we gelukkig worden en van wat de term ‘geluk’ precies inhoudt. Deze verschillende invullingen van geluk lopen zo uiteen dat er moeilijk mee te werken is; als volgens de één geluk bestaat uit de mooiste momenten van het leven en volgens de ander (de druk van) geluk de reden is voor ongeluk, dan valt er over geluk in algemene zin niet veel meer te zeggen. En als geluk voor de ene auteur iets is dat je zelf op ieder moment kan oproepen, kan dat onmogelijk hetzelfde zijn als het geluk waar de andere auteur van zegt dat het je plotseling overkomt. 
Daar komt nog bij dat sommige schrijvers vinden dat het niet gaat om geluk; we zoeken misschien massaal naar geluk maar eigenlijk missen we iets anders. Schmid kwam al met een vervangende term: volgens hem zouden we eigenlijk moeten streven naar een vervuld leven (Filosofie van de levenskunst) in plaats van naar een gelukkig leven. Ook andere schrijvers blijken alternatieven te hebben voor de term ‘geluk’.

Alternatieven: hoofdstuk 3
In het derde hoofdstuk heb ik gekeken naar andere alternatieven voor de term geluk. In Geluk. En waarom het niet het belangrijkste in het leven is schrijft Schmid dat we zin(geving) bedoelen als we het hebben over geluk. We ervaren zin als we samenhang zien in dingen en dat geeft een gevoel van geluk. Dit gevoel van samenhang krijgen we als we een vervuld leven hebben. Na ook andere schrijvers te hebben geraadpleegd over wat we nu precies zoeken bleek dat zij het eens zijn met Schmid. Zij zijn ook van mening dat het neutrale woord ‘zin’ een beter woord is voor wat we zoeken dan de term ‘geluk’ die vooral op de positieve kant van het leven gericht is. Het gevoel van zin kunnen we halen uit een leven waarin ruimte is voor alle aspecten van het leven: we moeten streven naar een leven waarin we om kunnen gaan met goede en slechte momenten, oftewel een vervuld leven. De schrijvers die in hoofdstuk drie de revue passeerden hebben vaak andere benamingen voor dat vervulde leven. Stufkens en Derkse hebben het over leven met overgave, May noemt het ja- zeggen tegen het mysterie van het leven. Moore spreekt van het leven echt aangaan en Bruckner de vrijheid om ook ongelukkig te mogen zijn. De Dalai Lama gebruikt wel de term ‘geluk’ maar dan als synoniem van de term ‘zinvol’. 

Maakbaar geluk en zin
We hebben kunnen constateren dat schrijvers van de alternatieve geluksconcepten de term ‘zin’ prefereren boven de term ‘geluk’ als het gaat om het doel van de mens. Ze dragen allemaal een variant aan van een vervuld leven als de weg naar een zinvol leven. 
Maar hoe zit het met de maakbare concepten van geluk: kunnen die ook een zinvol leven bieden? Het antwoord daarop is kort en simpel: nee. De maakbare varianten kunnen geen zin geven omdat ze stuk voor stuk de negatieve aspecten van het leven proberen te elimineren, verdoezelen of te ontlopen. Daarom kunnen ze ons niet helpen aan een vervuld leven en aan het geluk van de volheid. Ze kunnen ons wel leiden naar wat Schmid (2008) ‘het geluk van het goede gevoel’ noemt​[13]​. Dit geluk van het goede gevoel dient zich volgens Schmid soms toevallig aan maar het is ook maakbaar: door de juiste ingrediënten bij elkaar te brengen kun je het oproepen. The Secret, De maakbaarheid van het geluk en De Geluksfactor kunnen ons dus zeker helpen om een gevoel van geluk te bereiken alleen gaat het om een goed gevoel dat meestal niet beklijft; je moet er rekening mee houden dat dit geluk op een gegeven moment ophoudt te bestaan. Daarnaast wekt dit geluk te hoge verwachtingen en houdt het geen rekening met pijn: er wordt alleen gestreefd naar positieve gevoelens en ervaringen. Daardoor is het moeilijker om te gaan met de ‘negatieve’ realiteit. Er is dan ook geen sprake van evenwicht en samenhang tussen de goede en slechte momenten waardoor een gevoel van zin ontstaat.  Maakbare varianten van geluk geven dan misschien wel geluk, zin geven ze niet. 

De term maakbaar geluk
Wat valt er na deze hoofdstukken nu te zeggen over maakbaar geluk? Voor het beantwoorden van deze vraag moet ik eerst nader op de vraag ingaan. Bij het formuleren van deze onderzoeksvraag ben ik er namelijk vanuit gegaan dat maakbaar geluk een helder en eenduidig begrip was. Tijdens mijn onderzoek bleek dat niet te kloppen: het is nog niet zo simpel om geluksconcepten onder te verdelen in maakbaar en onmaakbaar; veelal is er sprake van een overlap. Soms pretenderen auteurs van geluksconcepten tegen het oppervlakkige, maakbare geluk te zijn om vervolgens een programma voor te schrijven waarmee we gemakkelijke kunnen komen tot het ‘ware’ geluk. Er is bij geluksconcepten dus soms een verschil in doel en middel: het ene kan maakbaar zijn en het andere niet. 
In hoofdstuk drie zagen we door Schmids Geluk. En waarom het niet het belangrijkste in het leven is dat het bij de verschillende vormen van geluk niet zozeer omgaat hoe ze aan geluk willen komen (op een maakbar of onmaakbare manier) maar meer om wat dat geluk dan inhoudt. Er bleek een groot verschil te zijn in visies op geluk. Dit verschil is te herleiden tot het verschil tussen enerzijds het gevoel van zin bij een vervuld leven, ook wel het geluk van de volheid genoemd en anderzijds het geluk van het goede gevoel. 
Dat maakt het onderscheid tussen de in het tweede hoofdstuk genoemde bronnen weer helder: de auteurs die ik in eerste instantie onder de noemer maakbaar had geplaatst, bleken inderdaad adviezen te geven die gericht zijn op de positieve kanten van het leven. Zij leiden tot het geluk van het goede gevoel. En de auteurs die ik als onmaakbaar bestempeld had (de schrijvers van alternatieve concepten) bleken te streven naar de acceptatie van zowel de positieve als de negatieve kant van het leven wat leidt tot het gevoel van zin. 

Het nut van maakbaar geluk
Maakbaar geluk kan niet zorgen voor het gevoel van zin wat door de alternatieve concepten die ik beschreven heb wel kan. Toch hoeven we het maakbare geluk niet af te schrijven. Het geeft een ander belangrijk aspect in het leven weer, namelijk onze behoefte aan controle. Dat is niet slecht, het is zelfs natuurlijk om de touwtjes in handen te willen hebben. Volgens Baumeister is de behoefte aan controle zelfs één van de vier behoeftes die vervuld moeten worden om een zinvol leven te leiden. In het eerder genoemde Meanings of Life (1991) noemt hij deze behoefte efficacy. Daarmee bedoelt hij dat het voor mensen noodzakelijk is om te geloven dat ze enige controle hebben over wat er in hun leven gebeurt, mensen hebben het gevoel nodig dat ze capabel en sterk zijn.
Daarom stel ik ook niet voor om het maakbare geluk te vervangen door het geluk van de volheid. Sterker nog, ik denk dat het maakbare geluk een onderdeel is van het geluk van de volheid: ook het willen beïnvloeden van het leven is een aspect van het vervulde leven. 
Het is wel belangrijk om in te zien dat het maakbare geluk niet het enige is. En daar ligt een belangrijke rol voor het geluk van de volheid: het kan de controle minimaliseren en het idee dat alles maakbaar is relativeren. Zo haalt het de dominantie van het idee van maakbaar geluk af.

Relevantie											          Wat hebben al deze constateringen nu voor nut in het dagelijks leven? Ook al is dit een literatuuronderzoek en dus een theoretisch onderzoek naar geluk, ik denk dat ik toch een nuttige bijdrage kan leveren aan het omgaan met geluk in de praktijk. 
Ik heb onderzocht welke geluksconcepten er zijn, wat hun waarde is en wat we nu eigenlijk kunnen met de termen geluk en maakbaar geluk. Uit dit onderzoek is naar voren gekomen dat het moeilijk is om onderscheid te maken tussen maakbaar en onmaakbaar geluk. Dat komt doordat ze  beide streven naar geluk maar inhoudelijk bedoelen ze met dat geluk iets totaal verschillends. Zoals ik eerder al schreef wil maakbaar geluk namelijk het geluk van het goede gevoel bereiken terwijl de onmaakbare alternatieve concepten zin nastreven.
Nu het onderscheid tussen de verschillende soorten geluk duidelijk is, wordt het makkelijker de discussie over (maakbaar) geluk te volgen. We weten nu dat het woord ‘geluk’ verschillende betekenissen heeft en hoe we die moeten beoordelen. 

Het is het overwegen waard om de discussie nog verder te vergemakkelijken door de term ‘geluk’ alleen nog te gebruiken voor het maakbare geluk. Het geluk van de volheid kunnen we dan vanaf nu ‘zin’ noemen, een term die zoals gebleken veel passender is.      

Geluk en het humanisme 
Wat is de bijdrage van mijn bevindingen aan het humanisme? Om die vraag te beantwoorden is het belangrijk te weten hoe het humanisme staat tegenover maakbaar geluk. De humanistische levensbeschouwing streeft naar levenskunst, ze probeert van het leven iets goeds en moois te maken en houdt zich dus ook bezig met geluk.

Het humanisme heeft niet een eenduidige, overtuigende mening voor of tegen maakbaar geluk; sommige humanisten geloven dat maakbaar geluk mogelijk is, andere niet. Weer anderen denken dat het deels maakbaar is. 
Dit bleek uit de meningen van Humanisten in de serie 'Geluk en Wijsheid' waarin het Humanistisch Verbond op haar website aan verschillende humanisten vroeg hoe humanisten wijs en gelukkig worden. 
Zo zegt Hans Alma, Rector magnificus van de Universiteit voor Humanistiek, dat ze vindt dat humanisten zich in moeten blijven zetten voor de voorwaarden voor geluk (zoals vrede en vrijheid) maar ze moeten niet de illusie hebben dat ze geluk kunnen maken. Volgens haar laat geluk zelf zich niet maken en kun je het niet najagen want je bent het al kwijt zodra je het najaagt. Zij associeert humanisme niet direct met geluk maar wel met het creëren van voorwaarden voor geluk. Als zij probeert die voorwaarden te creëren door zich met anderen in te zetten voor een zinvol leven in een humane samenleving, ervaart zij wel geluk. 
Martijn Rozing, programmamedewerker Humanistische diensten bij het Humanistisch Verbond vertelt dat humanisme hem oproept tot het nemen van verantwoordelijkheid voor zijn leven, daden en keuzes en hem sterkt in de overtuiging dat een gelukkig en waardevol leven iets is dat hij zelf in grote mate kan creëren. Tegelijk, zegt hij,  bestaat er geen garantie of ‘recept’ voor het verwerven van geluk. Het gevoel van geluk is iets dat we, net als andere gevoelens in ons leven, niet werkelijk kunnen controleren. Daarom is het wijs er niet al te zeer op gericht te zijn, maar het wel met open armen te ontvangen als het zich aandient.
Rina Spigt, eindredacteur van OBA Live, zegt dat het humanisme haar helpt om gelukkig te worden door haar niet op te zadelen  met "zonde" of "schuld". Dat vindt ze erg bevrijdend maar aan de andere kant moet ze daardoor wel zelf haar weg in het leven vinden. Ze wordt gelukkig van een bakje zoete kersen, van een blik van verstandhouding met iemand die ze niet kent en ze is ook erg gelukkig als haar werk lukt. Op zich dingen waar ze zelf voor kan zorgen. Toch is haar advies voor een gelukkig leven: stop met het najagen van geluk en wijsheid, dat leidt tot teleurstelling. 
José Krijnen, onderwijskundig medewerkster HVO, denkt dat de wereld gelukkiger zou worden van aandacht en stilte. Over geluk en wijsheid zegt ze: daar is geen recept voor. Het is volgens haar belangrijk je eigen weg te gaan in verbinding met anderen want je kunt geluk en wijsheid niet afdwingen. Wijsheid en geluk zitten in een houding van 'gewaar worden' waarin je tot 'waarheid' komt. Vervolgens geef je hier vorm aan door te ontdekken dat 'die waarheid' relatief is. Dus het gaat om: open staan, continu loslaten en doorklungelen. Je moet wel aandacht besteden aan geluk en wijsheid maar als je het tot doel stelt wordt het verkrampt. Bovendien zijn periodes van ongeluk onvermijdelijk en een deel van het totaal. Als je dit perse wilt uitsluiten dan maak je jezelf extra ongelukkig zonder dat je je leven écht leeft.
Boukje Detmar is medewerkster van Jong HV. Volgens haar helpt het humanisme haar om gelukkig te worden door de nadruk op de eigen verantwoordelijkheid. Zij vindt het een geruststellende gedachte dat ze -althans voor een groot deel- verantwoordelijk is voor haar eigen welzijn en voor haar dagelijks bestaan. Keuzevrijheid impliceert dat je invloed hebt op deze zaken en dat vindt ze heel prettig. Toch zegt ze dat je niet moet proberen het ultieme geluk na te streven. Volgens haar moet je je zegeningen tellen; iets wat ze, hoewel ze niet gelovig is, toch regelmatig doet. 
Dat deze humanisten geluk vaak deels als maakbaar zien en deels niet, past wel bij het humanisme: er is niet één mogelijkheid of mening. Zoals op de site van het Humanistisch Verbond te lezen is: humanisten weten sommige dingen dus gewoon niet, en over veel andere dingen twijfelen ze. Het twijfelen en het voortdurend bereid zijn om levensbeschouwelijke vragen en antwoorden in het licht van nieuwe informatie opnieuw te bezien, is misschien wel één van de belangrijkste kenmerken van het humanisme​[14]​.
Wat naar mijn mening onder de humanisten twijfel zaait over of geluk maakbaar is of niet is dat enerzijds in het humanisme de nadruk wordt gelegd op eigen verantwoordelijkheid en anderzijds op het leven dat je overkomt. Dat zie je ook terug bij de humanisten die ik net noemde: meerdere van hen hebben het idee dat je het leven en het geluk niet in de hand hebt maar vinden wel dat je verantwoordelijkheid moet nemen voor je eigen leven en voor je geluk.
Eigen verantwoordelijkheid is een belangrijke waarde in het humanisme; in de Beginselverklaring van het Humanistisch Verbond (vastgesteld in 1973) werd vermeld dat niets of niemand buiten de mens zelf verantwoordelijk kan worden gesteld​[15]​. Dit betekent dat het geluk van de mens ook onder zijn eigen verantwoordelijkheid valt; je zou je dus kunnen voorstellen dat een humanist maakbaar geluk aanhangt omdat in de vormen van maakbaar geluk eigen verantwoordelijkheid ook een belangrijke rol speelt. De mens heeft daarin als enige invloed op zijn geluk en hij kan zelf de verantwoordelijkheid nemen om voor dit geluk te zorgen.
Het leven dat je overkomt is ook een belangrijk aspect in het humanisme. Van Praag, oprichter van het Humanistisch Verbond, spreekt van een (ongodsdienstig) religieus humanisme dat de beleving van de wereld symboliseert in zijn ondoorgrondelijkheid; overweldigend en boeiend. (Hoogeveen 1991, 84, 85). Elly Hoogeveen, voormalig humanistisch raadsvrouw​[16]​, benadrukt in Eenvoud en strategie (1991) dat het leven zelf iets is dat de mens overkomt, of niet, als hij zich er niet aan overgeeft. (Hoogeveen 1991, 84).





Geluk en Humanistisch geestelijke verzorging
Omdat de humanistisch geestelijke verzorger in zijn werk veel te maken krijgt met de pogingen van mensen om een mooi en fijn leven te creëren, zal de zoektocht naar geluk vaak onderwerp van gesprek zijn. Wat kunnen mijn inzichten over maakbaar geluk betekenen voor de humanistisch geestelijke verzorging?

Sowieso moet de raadswerker voorzichtig zijn met de term ‘geluk’. Zoals is gebleken gaat deze term namelijk aan dingen voorbij; het is niet hetzelfde als geluk van de volheid. Daarnaast kan de term verwarring opleveren als cliënt en raadswerker een ander soort geluk in gedachten hebben.  
Verder is het belangrijk dat de geestelijk verzorger zich bewust is van het feit dat veel mensen last hebben van de druk van het gelukkig en geslaagd moeten zijn. De geestelijk verzorger kan dan een plek bieden waar iemand even verlost wordt van deze druk en zichzelf kan zijn zonder dat hij beoordeeld wordt. Een plek waar ruimte is voor negatieve emoties die in de maatschappij niet graag gezien worden zoals pijn, verdriet, wanhoop en ongeluk. In het geestelijk werk heb je veel te maken met mensen in een crisissituatie, waarbij vaak sprake is van verlies. Emoties zijn daarbij van groot belang. Door bijvoorbeeld verdrietig te zijn kan iemand zijn verlies doorleven en aanvaarden. Zoals Elly Hoogeveen schrijft in Verbondenheid – Opstellen over humanistische geestelijke verzorging (1996) klinkt dat simpel maar dat blijkt in de praktijk nogal tegen te vallen. Onze samenleving is namelijk totaal niet ingesteld op verdriet; we zijn ingesteld op doen in plaats van op het beleven van wat we doen. Als geestelijk verzorger staat Hoogeveen stil bij de waarde van verdriet, ze erkent het als iets wat bij het leven hoort en zelfs ruimte kan geven. Daardoor kan ze met de ander in het proces van verdriet stappen in plaats van eraan voorbij te gaan uit angst. (Hoogeveen 1996, 20, 21). 
Wat ook belangrijk is, is dat geestelijk verzorgers bij cliënten die geluk zoeken dieper ingaan op deze zoektocht. Ze kunnen helpen kijken naar wat de eigenlijke behoefte is van de cliënt en hoe die vervuld kan worden. Gaat het de cliënt om het geluk van het goede gevoel of om het geluk van de volheid? Door vragen te stellen over hoe de cliënt geluk ziet en wat voor hem belangrijk is in het leven kan er bij de cliënt een herwaardering plaatsvinden: hij wordt zich dan bewust van welke ideeën nu echt belangrijk voor hem zijn en welke hem ‘opgelegd’ zijn door anderen. Het streven van de geestelijk verzorger is dan dat de cliënt authentieke keuzes maakt en zijn eigen behoeftes leert kennen.

Consequenties
Uit mijn onderzoek is gebleken dat er weer veel wordt geschreven over maakbaar geluk: er is veel interesse voor het geluk dat je zelf kan organiseren. Sommige auteurs, zoals Bruckner, denken dat we ons zorgen moeten maken als deze tendens blijft. Ik denk dat er geen reden tot paniek is. Wat er nu speelt is niets nieuws, het is slechts een herhaling van de geschiedenis. Door gebrek aan samenhang, voelen mensen zich machteloos en onzeker waardoor ze zich vastklampen aan hun geluk. Om er zelf controle over te krijgen, gaan ze er actief mee in de weer: ze proberen hun eigen geluk te maken. Tegenwoordig is er weinig samenhang doordat de leidende rol van religies afneemt en individualiteit toeneemt. Opnieuw geeft het maakbare geluk  nu een gevoel van controle. 

Maar er is wel een aantal risico’s dat we in acht moeten nemen als we de komende tijd  massaal achter maakbaar geluk aangaan. 
Ten eerste kan maakbaar geluk onze focus halen van andere zaken: als we ons alleen richten op ons eigen geluk, vergeten we de wereld en mensen om ons heen. En hoe belangrijk ons persoonlijk geluk ook lijkt, er zijn ook nog andere dingen die onze aandacht verdienen, zoals natuur, milieu, armoede en oorlog. 
Ten tweede neemt door het maakbare geluk de druk op het geluk toe. Maakbaar geluk haakt in op het idee dat iedereen gelukkig kan zijn maar ook moet zijn. Als het zo simpel is, waarom zou iemand dan nog ongelukkig zijn? Negatieve emoties zijn niet langer nodig en moeten dus meteen in positieve emoties worden omgezet. Als de druk toeneemt, zal ook het ongeluk wat dat met zich meebrengt toenemen.   
Want het maakbare geluk kan ons gevoel van tekort schieten nog groter kan maken. Als de concepten van maakbaar geluk niet waarmaken wat ze beloven, geeft dat een gevoel van falen, juist omdat het gaat om methodes die volgens de schrijvers voor iedereen haalbaar zijn. 

Omdat voorheen is gebleken dat de neiging tot maakbaar geluk vanzelf ook weer afneemt, kunnen we er vanuit gaan dat dit ook nu het geval zal zijn. Misschien komt er een situatie waarin we moeten overleven en dus niet meer de luxe hebben om ons bezig te houden met geluk, zoals in een oorlogssituatie. Of alles gaat juist goed en de gelukshype waait wel weer over. Dan komt er een periode waarin mensen gewoon gelukkig zijn en het dus niet nodig hebben om steeds met geluk bezig te zijn. Dat is, zoals Schmid zegt, het volgende zwijgzame hoofdstuk in de geschiedenis van het geluk. (Schmid 2008, 76, 77). 

Aanbevelingen
Voor dit onderzoek had ik maar beperkt de tijd waardoor ik genoodzaakt was het onderzoek ook beperkt te houden. Om die reden heb ik bepaalde zaken laten liggen waar ik van vind dat er eigenlijk verder onderzoek naar gedaan moet worden. Zo zou het interessant zijn een vergelijking te maken tussen Schmid en Baumeister om onder andere te kijken naar de mate van maakbaarheid in Baumeisters Meanings of Life.
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^1	  Idols is een talentenjachtprogramma op RTL 4 waarin onder leiding van een jury een zoektocht wordt gedaan naar de persoon die alle kwaliteiten van een echt idool heeft (volgens de makers en platenmaatschappij) en daarmee een platencontract wint.
^2	  http://www.rivm.nl/vtv/object_document/o2297n18749.html, gevonden op 13-11-2008
^3	  Vanwege de beperkte tijd heb ik een keuze moeten maken in de literatuur. Ik ben me ervan bewust dat ik bij de keuze voor deze auteurs veel interessante auteurs laat liggen. Zo zouden bij meer tijd en ruimte bijvoorbeeld Simone de Beauvoir (die ik op p. 66 even noem) en Margaret Urban Walker een goede aanvulling zijn geweest op deze literatuur.
^4	  (http://surge.ods.org/idle_religion/mythoslogos.htm, gevonden op 28 mei 2008).
^5	  Sacramenten zijn heilige rituelen om goddelijke genade te verkrijgen en het vagevuur is een soort bufferzone tussen de hel en het paradijs waar je je schuld kan vereffenen als je niet volkomen goed of volkomen slecht bent.
^6	  Het calvinisme is een meer strenge vorm van protestantisme, waarin maakbaarheid op een andere wijze verschijnt: aards geluk en genot staan daarin minder centraal dan in het lutherse protestantisme. Het calvinisme legt meer de nadruk op de verantwoordelijkheid van de mens om goed te handelen en naar een schoon geweten te streven. In het calvinisme is niet het geluk maakbaar en verbeterbaar maar de wereld. Dit alles met het oog op het hiernamaals, door goed te handelen en actief te zijn ( in maatschappij, politiek en economie) verdien je een leven in de hemel.
^7	  Staande legers zijn permanente grote legers.
^8	  Hoewel de formule aan Bentham wordt toegeschreven, circuleerde deze eigenlijk al eerder.
^9	  Dit betreft een criterium waarbij een handeling alleen toelaatbaar is als de regel waarop die handeling gebaseerd is door iedereen gevolgd kan worden. (Kessels 1999, 84). Dat houdt in dat je in je handelen regels naleeft waar je van vindt dat iedereen ze na zou moeten leven.
^10	  Ik herhaal hier deels wat ik in het vorige hoofdstuk over de Dalai Lama schreef omdat ik het hier specifiek over lijden heb en zijn visie daarop wil vergelijken met de visie van andere auteurs.  
^11	  Dit vervulde leven heb ik beschreven in hoofdstuk 2 op pagina 29.
^12	  Sereniteit is een geestelijke houding waarbij vreugde en verdriet even belangrijk zijn. Gelatenheid zorgt ervoor dat we het zware en het tegenstrijdige kunnen laten bestaan.
^13	  Dit heb ik beschreven op pagina 40 en 41.
^14	  http://www.humanistischverbond.nl/humanisme/index.html, gevonden op 18-11-‘08
^15	  http://www.humanistischverbond.nl/humanisme/uitgangspunten.html, gevonden op 19-11-2008
^16	  En voormalig docente methodiek van de geestelijke verzorging aan de Universiteit voor Humanistiek.
